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O presente estudo foi dividido em três etapas. Na etapa 1 foram 
investigadas a sensibilidade do Futsal Intermittent Endurance 
Test (FIET) para discriminar a aptidão aeróbia entre categorias 
competitivas do futsal feminino, o perfil funcional de atletas de 
futsal feminino de elite e a sensibilidade do teste para monitorar a 
evolução da aptidão aeróbia de atletas de futsal avaliada em três 
momentos de uma temporada competitiva: período preparatório 
(PP), inicio do período competitivo (PC1) e final do período 
competitivo (PC2). Sessenta atletas de futsal feminino (sub-17, 
sub-20 e adulto) realizaram o FIET e o pico de velocidade (PV) 
obtido no teste foi utilizado para discriminar a performance das 
atletas. Na etapa 2 foi realizada a caracterização de carga 
externa e interna do método de treinamento intervalado 
específico para futsal (TRIEF) e a verificação da acurácia do 
método em atingir a zona-alvo de FC (≥90% FCmax). Sessenta e 
cinco atletas de futsal do sexo feminino e vinte e oito do sexo 
masculino realizaram o FIET para determinar a FCmax e o PV e 
duas sessões de treinamento com o Método TRIEF (intervalo de 
24h) para comparação das respostas fisiológicas de carga 
interna (CI) referentes a FC e percepção subjetiva de esforço 
(PSE) obtidas nas distintas opções do método. O Método TRIEF 
é constituído por quatro opções de treinamento de corrida 
intermitente de alta intensidade em sistema shuttle run 
(distâncias entre 12 e 18 m), sendo que as repetições de corrida 
realizadas com as opções 1, 2 e 3 possuem 1 mudança de 
direção, enquanto que na opção 4 são 3 mudanças de direção de 
180º a cada repetição, respectivamente. Na etapa 3 foram 
avaliados onze atletas de futsal do sexo masculino e onze do 
sexo feminino. Além do FIET foram aplicadas duas sessões de 
treinamento com o Método TRIEF (intervalo de 48h) para 
comparação intra-sujeitos das respostas fisiológicas de CI (FC, 
PSE e [La]), sendo opção 2 vs. opção 4 e opção 3 vs. opção 4, 
respectivamente. A comparação das médias foi feita a partir dos 
valores de FC e [La] aferidos ao final de cada série do treino e da 
PSE mensurada 15 min após o término da sessão. Como 
resultados da etapa 1, não foi encontrada diferença significante 














; p<0,05). O perfil funcional no FIET para o futsal 









). Foram encontradas diferenças significantes (p<0,01) 














etapa 2, a comparação de CI inter-sujeitos (169 sessões 
monitoradas), não apresentou diferenças significantes entre as 
opções (p>0,05), sendo que a média geral de CI das quatro 
opções para FC foi 94,0 ± 2,1% FCmax (90,3 - 98,6%) e para 
PSE foi 4,6 ± 1,1 pontos (3,0 - 8,0). Os resultados de CI 
encontrados na etapa 3 foram similares: opção 2 (PSE = 4,4 ± 




) vs. opção 4 (PSE = 4,7 




), porém, apresentaram 
diferenças significantes entre a opção 3 vs. opção 4 (PSE = 5,2 ± 





; p=0,004). No entanto, as respostas de FC 
relativas foram similares em todas as comparações (p>0,05). 
Assim, o FIET apresentou sensibilidade tanto para discriminar as 
categorias de idade (≤17 anos vs. ≥18 anos), quanto para 
monitorar a evolução da aptidão aeróbia de atletas de futsal 
feminino durante uma temporada. Em conjunto, esses achados 
suportam a indicação de que o FIET é um teste prático e sensível 
tanto para classificar quanto realizar o acompanhamento 
longitudinal do estado de aptidão aeróbia de atletas de futsal 
durante uma temporada competitiva. Além disso, a acurácia do 
Método TRIEF para individualizar treinamento intermitente de 
alta intensidade em atletas de futsal com base no critério de FC 
(≥90% FCmax) foi demonstrada em todas as sessões 
monitoradas nas quatro opções que constituem o método. 
Finalmente, foram obtidas fortes evidências de que as sessões 
prescritas com o Método TRIEF são adequadas e específicas 
para desenvolver aptidão aeróbia em atletas de futsal. 
 
 






The present study was divided in 3 stages. On the first stage, it 
was investigated the validity of Futsal Intermittent Endurance Test 
(FIET), the functional profile of female futsal elite athletes and the 
assessment of performance during FIET in female futsal athletes 
during a competitive season: preparatory phase (PP), at the 
beginning of competitive phase (CP1) and at the end of 
competitive phase 2 (CP2). Sixty female futsal players (Under17, 
Under20 and Adult) performed the FIET, and the peak velocity 
(PV) was used to distinguish the athlete’s performance. On the 
second stage, it was characterized the external and internal load 
of the specific interval training method for futsal (TRIEF) and also 
verified the accuracy of that method to achieve heart rate (HR) 
above of 90% of HRmax. Sixty-five female and 28 male futsal 
athletes performed FIET in order to determine HRmax and PV, 
and then performed two session of TRIEF method (interval of 
24h) to compare the physiological responses of internal load (IL) 
related to relative HR (%HRmax) and perceived exertion (PSE) 
on different options of method. The TRIEF method is composed 
by four options of high intensity intermittent training in a shuttle 
run model (distances between 12-18 m), being the repetitions 
performed in options 1, 2 and 3 have 1 change of direction, whilst 
during option 4 there are 3 changes of direction per repetition, 
respectively. On the third stage, it was assessed 11 male and 11 
female futsal athletes. After FIET testing, the players performed 
two sessions using TRIEF method (48h of interval), in order to 
compare within-subjects physiological responses related to 
internal load (HR, PSE and [La]), being option 2 vs. option 4 and 
option 3 vs. option 4, respectively. The comparisons were made 
by HR and [La] values measured at the end of each set of training 
and the PSE measured 15min after the end of sessions. The 
results of stage 1 showed no significant difference (p>0.05) of PV 














The functional profile of female elite futsal players provided by 




), while for 
players ≥18 years old (PV = 16.7 km.h-1). There were found 
significant differences (p<0.01) for PV throughout the season:   








) and PC2              




). On the second stage of the present study, the 
within-subject comparisons related to IL (169 sessions monitored) 
showed no differences among the options (p>0.05), being the 
average value of four options for IL: 94.0 ± 2.1% HRmax (90.3 – 
98.6%) and PSE was 4.6 ± 1.1 points (3.0 – 8.0). The IL results 
found in third stage were: option 2 (PSE = 4.4 ± 0.4 points and 




) vs. option 4 (PSE = 4.7 ± 0.8 points 




) presented no difference, 
although, there were found significant difference between option 
3 vs. option 4 (PSE = 5.2 ± 1.6 vs. 6.3 ± 1.9 points; p=0.013 and 




; p=0.004). However, 
the relative HR was similar in all of comparisons (p>0.05). Thus, 
FIET presents sensibility both to distinguish the age categories 
(≤17 years vs. ≥18 years), as to monitoring the aerobic fitness 
progress of female futsal athletes during a season. Taken 
together, these findings give support for FIET as a practical and 
sensible test both to classify and to tracking the aerobic fitness of 
futsal athletes. Moreover, the accuracy of TRIEF method to 
individualize the high-intensity interval training in futsal athletes 
based on HR criteria (≥90% HRmax) was demonstrated in all of 
sessions monitored in four options of the method. Finally, there 
were obtained strong evidences that the sessions prescribed 
using TRIEF method are suitable and specific to develop aerobic 
fitness in futsal athletes. 
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1.1 Situação problema  
  
O futsal é um esporte coletivo no qual os jogos são 
disputados por duas equipes formadas por até 5 atletas cada, 
sendo um obrigatoriamente o goleiro, em partidas com duração 
de 40 min cronometrados divididos em dois períodos de 20 min, 
o que normalmente proporciona um acréscimo de 75% a 85% no 
tempo programado. Por se tratar de uma modalidade em que o 
número de substituições é ilimitado, a intensidade de jogo 
mantida pelo atleta permanece elevada durante todo o período 
da partida (BARBERO-ÁLVAREZ et al., 2008). 
Dogramaci e Watsford (2006) estimaram que durante 
jogos competitivos, jogadores de futsal realizam ações em alta 
intensidade durante 26% da distância total do jogo ou do tempo e 
que o padrão de movimento se modifica a cada 3,28 s. Em 
adição, Barbero-Álvarez (2003) reportou que 95% das ações que 
se produzem durante uma partida de futsal duram entre 0 e 20 s, 
desse total    76% tem duração entre 0 e 10 s e   19% duram entre 
10 e 20 s, respectivamente. 
Em jogos oficiais de futsal os atletas atingem entre 86-
90% da frequência cardíaca máxima (FCmax) e 76-79% do 
consumo máximo de oxigênio (VO2max) (BARBERO-ALVAREZ 
et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009; RODRIGUES et al., 2011). 
Assim, o futsal é caracterizado como um esporte intermitente de 
alta intensidade e com elevada solicitação do metabolismo 
aeróbio. No entanto, a modalidade também exige significativa 
participação do metabolismo anaeróbio em função do elevado 
número de ações intermitentes de alta intensidade ou de sprints 
múltiplos, tais como acelerações, desacelerações e sprints 
realizadas durante os jogos (BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRÍN, 
2005; BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 
2009). 
É considerada uma modalidade mista que depende tanto 
do metabolismo aeróbio quanto do anaeróbio (BARBERO-
ÁLVAREZ; ANDRÍN, 2005; BARBERO-ÁLVAREZ et al., 2008; 
CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010). Sendo assim, para 
praticar o futsal em nível competitivo, a aptidão aeróbia e 
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anaeróbia dos jogadores deve ser avaliada e desenvolvida em 
conformidade (BARBERO-ÁLVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et 
al., 2006).  
Diante da necessidade de um método para avaliação de 
jogadores de futsal, Barbero-Álvarez e Andrin (2005) 
desenvolveram o teste de resistência específica intermitente para 
futsal (TREIF), o qual recebeu a denominação de Futsal 
Intermittent Endurance Test (FIET) (CASTAGNA; BARBERO-
ÁLVAREZ, 2010). No estudo que investigou as demandas 
fisiológicas do FIET foi demonstrado que o teste avalia a 
capacidade do indivíduo em se recuperar de exercício 
intermitente progressivo e que o desempenho no FIET parece 
depender de ambos os sistemas de energia (aeróbio e 
anaeróbio) a um nível que é similar ao que foi reportado em 
jogos de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010). 
A validade de construto do FIET foi demonstrada ao 
discriminar jogadores de diferentes categorias e níveis 
competitivos (BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRÍN, 2005). 
Adicionalmente, as evidências de validade de critério do pico de 
velocidade (PV) atingido no FIET como estimativa da velocidade 
aeróbia máxima (VAM)
 
e a alta confiabilidade demonstrada pelo 
teste, sugerem que o mesmo pode ser utilizado para avaliar e 
monitorar a aptidão aeróbia de jogadores de futsal (CASTAGNA; 
BARBERO-ÁLVAREZ, 2010). No entanto, a sensibilidade do 
teste para monitorar a evolução da aptidão aeróbia no decorrer 
de uma temporada competitiva de futsal ainda não foi 
investigada. 
Apesar de o futsal ser praticado em mais de 100 países 
(DACOSTA, 2005; CBFS, 2013), o número de estudos que 
investigam a modalidade pode ser considerado baixo (WILKE, 
2013) e na sua maioria realizados com o sexo masculino 
(MEDINA et al., 2002; BARBERO-ÁLVAREZ; GRANDA-VERA; 
SOTO, 2004; GARCIA, 2004; BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRÍN, 
2005; BARBERO-ÁLVAREZ et al., 2008; CASTAGNA ET AL., 
2009; CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010; MILANEZ et al., 
2011; RODRIGUES et al., 2011; MILOSKI; OLIVEIRA et al., 
2012; WILKE, 2013), existindo poucos estudos com o futsal 
feminino (MILES et al., 1992; MARTIN-SILVA et  al., 2005; DA 





Em relação ao futsal feminino brasileiro, percebe-se que 
a modalidade evoluiu muito na última década, tanto no aspecto 
técnico quanto no físico, a partir do surgimento de competições 
em nível nacional (1ª edição da Liga Nacional foi em 2005) e 
participações da Seleção Brasileira adulta (i.e. principal) nos 
campeonatos mundiais de futsal (1ª edição foi em 2010), evento 
que a Seleção venceu todas as edições realizadas até a 
presente data. Apesar desse elevado nível de performance 
atingido nos últimos anos, à luz de nosso conhecimento, não há 
estudos que reportaram o perfil funcional de atletas de elite do 
futsal feminino avaliadas com o FIET.  
Concomitantemente ao aperfeiçoamento dos meios e 
métodos de avaliação que contribuíram para a evolução no 
esporte de rendimento observado nos últimos anos, outro fator 
determinante para o sucesso dos programas de treinamento tem 
sido atribuído ao monitoramento preciso da carga interna imposta 
ao organismo dos atletas em sessões de treino. Sendo assim, 
diversos parâmetros podem ser utilizados para avaliar a 
sobrecarga interna e, como exemplos de parâmetros não 
invasivos constam a resposta da FC e a percepção subjetiva de 
esforço (PSE) (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). 
Nesse sentido, uma alternativa prática de prescrever 
treinamento de alta intensidade aplicado ao futebol foi proposta 
por Helgerud et al. (2001), que consistiu em submeter os 
jogadores a um treinamento de corrida contínua (4 séries de 4 
min com 3 min de intervalo) numa intensidade padronizada de 
FC (zona-alvo de 90-95% FCmax individual). Foram observados 
aumentos de 11% no consumo máximo de oxigênio, 6,7% na 
economia de corrida e 16% no limiar de lactato. Além disso, a 
distância percorrida durante uma partida aumentou   20% e o 
número de sprints dobrou após o período de treinamento 
(HELGERUD et al., 2001).  
No estudo de Impellizzeri et al. (2006), o modelo de 
treinamento generalizado utilizado por Helgerud et al. (2001) foi 
comparado com um modelo considerado específico, por meio de 
jogos reduzidos (small-sided games), com variações nas 
dimensões de quadra, regras e número de jogadores para atingir 
a mesma zona-alvo de FC (90-95% FCmax). O estudo 
corroborou os achados de Helgerud, porém, em ambos os 
estudos constata-se que existe uma dependência da utilização 
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de monitores de FC para controlar e realizar ajustes eventuais na 
intensidade do exercício durante o treinamento (i.e. verificar a 
FC), procedimento este que não parece tão simples, 
especialmente considerando que os jogadores estavam se 
exercitando em alta intensidade (BUCHHEIT, 2013). 
No contexto dos esportes de equipe, diferentemente dos 
esportes individuais, a grande dificuldade enfrentada pelos 
preparadores físicos está em prescrever cargas individualizadas 
para grupos de atletas com estados de treinamento distintos e, 
sobretudo, controlar essa carga de forma prática em função dos 
atletas comumente treinarem simultaneamente.  
Sendo assim, alguns testes foram desenvolvidos para 
avaliação física de esportes coletivos com a premissa de 
fornecer uma velocidade de referencia para prescrição de 
treinamento. Com essa propriedade podemos citar o protocolo 
30-15 Intermittent Fitness Test (30-15IFT) (BUCHHEIT, 2005), que 
preconiza a utilização do PV obtido no teste para prescrever 
sessões individualizadas de treinamento intervalado de alta 
intensidade e demonstrou acurácia nas respostas homogêneas 
de FC relativa (%FCmax) em jogadores profissionais de 
handebol (BUCHHEIT, 2008).  
De maneira similar, alguns modelos de treinamento de 
corrida intermitente de alta intensidade individualizadas a partir 
do PV obtido no teste de Carminatti (T-CAR) foram testados em 
jogadores de futebol (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA 
SILVA et al., 2013) e a zona-alvo de FC (90-95%FCmax) 
utilizada no estudo de Helgerud et al. (2001) foi atingida em 
ambos os estudos. 
Contudo, as diferenças existentes na caracterização 
fisiológica entre as modalidades, especialmente entre futsal e 
futebol são reconhecidamente significativas e sugerem a 
utilização de testes de avaliação e métodos de treinamento 
específicos. Em conjunto, o número de substituições ilimitadas e 
o menor espaço físico existente na quadra de futsal determinam 
que os deslocamentos em alta intensidade sejam mais 
frequentes e realizados em distâncias mais curtas que àquelas 
observadas no futebol (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; 
DOGRAMACI; WATSFORD; MURPHY, 2011).  
Nesse contexto, com objetivo de transferir parâmetros de 
um teste específico para avaliação física da modalidade futsal, 




individualizar treinamento intermitente com base no PV obtido no 
FIET denominado Método TRIEF. O método tem a premissa de 
atingir uma resposta de FC relativa considerada de alta 
intensidade (≥90%FCmax) durante as sessões de treinamento, 
ou seja, similar àquela zona-alvo de FC reportada em estudos 
anteriores (HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2006; 
FERRARI BRAVO et al., 2008; CETOLIN et al., 2013; 
FERNANDES DA SILVA et al., 2013). 
O Método TRIEF contempla diversas características 
especificas da modalidade e apresenta a vantagem de ser 
aplicado em grupos de atletas simultaneamente com cargas 
externas individualizadas. Foi concebido na forma de treinamento 
intervalado, baseado em corridas intermitentes de alta 
intensidade em sistema shuttle run, constituído por quatro 
opções, com diferentes combinações de intensidade, volume e 
densidade de carga, porém, a demanda fisiológica desse método 
ainda não foi investigada.  
Com base no contexto acima exposto foram 
estabelecidas as seguintes questões para investigar: Será que o 
teste FIET possui sensibilidade para discriminar a aptidão 
aeróbia entre categorias competitivas do futsal feminino? Será 
que o FIET apresenta sensibilidade para monitorar a evolução da 
aptidão aeróbia em atletas de futsal durante uma temporada 
competitiva? Será que o Método TRIEF apresenta acurácia para 
individualizar treinamento intermitente de alta intensidade na 
modalidade futsal? Quais são as respostas fisiológicas agudas 















1.2 Objetivo Geral  
 
Investigar a validade de construto do FIET em atletas de 
futsal feminino e analisar a demanda fisiológica de um método 
para individualizar treinamento intermitente de alta intensidade 
aplicado na modalidade futsal.  
 
1.2.1 Objetivos Específicos 
 
1) Verificar a sensibilidade do FIET para discriminar a 
aptidão aeróbia entre as categorias competitivas do futsal 
feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs. Adulto). 
2) Determinar o perfil funcional de atletas de elite do futsal 
feminino avaliadas com o FIET. 
3) Verificar a sensibilidade do FIET para monitorar a 
evolução da aptidão aeróbia de atletas de futsal feminino 
avaliadas em três momentos de uma temporada 
competitiva. 
4) Caracterizar a carga externa aplicada em cada uma das 
opções do Método TRIEF de treinamento e comparar as 
respostas fisiológicas de carga interna (FC e PSE) 
provenientes das respectivas sessões de treinamento 
aplicadas em atletas de futsal.  
5) Verificar a acurácia do Método TRIEF para individualizar 
treinamento intermitente de alta intensidade com base no 
critério de FC (≥90% FCmax no FIET) em atletas de 
futsal. 
6) Determinar e comparar as respostas fisiológicas de carga 
interna (FC, PSE e [La]) obtidas nas sessões de 
treinamentos realizadas com o Método TRIEF: opção 2 












1.3 Justificativa  
 
Nas últimas décadas, no contexto dos esportes de 
rendimento, tem aumentado significativamente a busca por 
avaliações válidas e fidedignas, bem como, por treinamentos 
específicos que promovam aprimoramento das capacidades 
físicas consideradas determinantes da performance dos atletas. 
Em relação aos esportes de equipe, os testes de campo 
vêm ganhando a preferência quando o objetivo é avaliar a 
performance física  e monitorar a evolução da preparação física 
dos atletas, principalmente devido a maior validade ecológica e 
facilidades de aplicação dos testes em grupos (i.e. 6-10 
jogadores), quando comparados aos testes realizados em 
laboratório que são aplicados individualmente. 
Assim, o teste FIET está inserido nesse contexto, por ser 
aplicado na própria quadra de treinos e ter apresentado 
evidências de validade de construto (BARBERO-ÁLVAREZ; 
ANDRÍN, 2005), validade de critério do PV como estimativa da 
VAM e bons índices de confiabilidade (CASTAGNA; BARBERO-
ÁLVAREZ, 2010), em atletas de futsal masculino. Em relação ao 
PV comumente obtido em testes incrementais, Noakes (1988) 
afirma que outras vantagens podem ser atribuídas a esse índice, 
devido ao fato de não requerer técnicas invasivas nem 
equipamentos sofisticados e avaliar conjuntamente os sistemas 
aeróbios e anaeróbios de produção de energia. 
Considerando que o PV obtido no FIET é determinado 
facilmente e está associado à aptidão aeróbia (CASTAGNA; 
BARBERO-ÁLVAREZ, 2010), pode-se inferir que o PV é uma 
boa referência para prescrição de treinos com objetivo de 
desenvolver a potência aeróbia de jogadores de futsal, assim 
como foi demonstrado recentemente em modelos de treinamento 
intermitentes prescritos para jogadores de handebol (BUCHHEIT, 
2008) e futebol (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA 
et al. 2013), porém, a utilização do teste FIET como método de 
treinamento específico para futsal ainda não foi testado. 
De outra parte, em relação à prática competitiva do futsal 
feminino no Brasil, cabe destacar que a hegemonia da 
modalidade pertence ao estado de Santa Catarina (SC). Desde a 
primeira edição da Liga Nacional de futsal feminino realizada em 
2005, as equipes de SC figuram entre as melhores, inclusive, 
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uma delas venceu as últimas seis edições da Liga (2008-2013). 
Além disso, nós últimos anos a base da seleção brasileira 
principal tem sido formada quase que exclusivamente por atletas 
oriundas de equipes de SC e a atleta eleita por três vezes a 
melhor do mundo na modalidade é catarinense. Adicionalmente, 
há escassez de estudos com o futsal feminino. Diante desse 
contexto, o futsal feminino de um modo geral, representa uma 
linha de pesquisa promissora para investigações.  
Nesse sentido, foram elaborados os três primeiros 
objetivos específicos para o presente estudo, visando à obtenção 
de estudos adicionais sobre o teste FIET aplicado no futsal 
feminino. Em conjunto, a confirmação da validade de construto 
do FIET no futsal feminino e o estabelecimento de valores de 
referencia de PV obtido no FIET em atletas de elite, poderão 
proporcionar importantes contribuições para os técnicos e 
preparadores físicos alavancarem o processo evolutivo da 
modalidade. Adicionalmente, se o FIET demonstrar sensibilidade 
para monitorar a evolução da aptidão aeróbia de futsal 
promovida pelos treinamentos e jogos durante uma temporada 
competitiva, serão obtidas evidências de validade de construto 
adicionais para o teste. 
Em relação ao Método TRIEF que foi proposto por 
Carminatti (estudo não-publicado), com a premissa de atingir 
respostas agudas de FC durante as sessões de treinamento 
dentro de uma zona-alvo considerada de alta intensidade, é 
pertinente investigar a demanda fisiológica de carga interna 
imposta nos treinos realizados com o método. Outra contribuição 
relevante para justificar a realização do presente estudo, está na 
verificação da acurácia do Método TRIEF para individualizar 
treinamento intermitente de alta intensidade com base no critério 
de FC (≥90% FCmax) em atletas de futsal. 
Sendo assim, a realização do presente estudo justifica-se 
por apresentar possibilidades de ampliar o conhecimento relativo 
ao teste FIET aplicado em atletas de futsal feminino, bem como, 
analisar a demanda fisiológica do Método TRIEF de treinamento 








1.4 Hipóteses do estudo 
 
 H1: O teste FIET apresenta sensibilidade para discriminar 
a aptidão aeróbia entre as categorias competitivas do 
futsal feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs. Adulto). 
 H2: O teste FIET apresenta sensibilidade para monitorar 
a evolução da aptidão aeróbia promovida pelos 
treinamentos e jogos durante uma temporada competitiva 
em atletas de futsal feminino. 
 H3: A FCtreino mensurada na primeira sessão de 
treinamento realizada na opção 1 do Método TRIEF (3x7 
ou 3x8 min) aplicada logo após o FIET é ≥90% da FCmax 
obtida no teste. 
 H4: A FCtreino mensurada na primeira sessão de 
treinamento realizada na opção 2 do Método TRIEF (4x5 
ou 4x6 min) aplicada logo após o FIET é ≥90% da FCmax 
obtida no teste. 
 H5: A FCtreino mensurada na primeira sessão de 
treinamento realizada na opção 3 do Método TRIEF (4x4 
ou 5x4 min) aplicada logo após o FIET é ≥90% da FCmax 
obtida no teste. 
 H6: A FCtreino mensurada na primeira sessão de 
treinamento realizada na opção 4 do Método TRIEF (4x4 
ou 5x4 min) aplicada logo após o FIET é ≥90% da FCmax 
obtida no teste. 
 
 
1.5 Limitações e delimitação do estudo 
 
Foram considerados como limitações os seguintes 
aspectos: a) Na terceira etapa do estudo, a falta de obtenção das 
respostas de carga interna referentes à FC, [La] e PSE das 
sessões obtidas nas quatro opções do Método TRIEF nos 
mesmos sujeitos (comparação intra-sujeitos); b) Falta de 
familiarização prévia dos atletas com a escala CR-10 de Borg, a 
qual proporciona respostas mais fidedignas de PSE nas sessões. 
 O presente estudo delimitou-se a investigar apenas as 
respostas agudas de carga interna das sessões de treinamento 




2. REFERENCIAL TEÓRICO  
 
Com a finalidade de fundamentar o estudo e subsidiar a 
discussão dos resultados, foram selecionados alguns tópicos 
para compor o referencial teórico, que abordam os “eixos” 
principais do estudo: Caracterização geral da modalidade e 
avaliação física específica para o futsal e métodos de 
treinamento de alta intensidade. Em relação à modalidade, será 
apresentada uma caracterização fisiológica e descrição da 
demanda física imposta em jogos de futsal. Em relação aos 
métodos de treinamento intervalados serão apresentados os 
principais parâmetros de prescrição e controle da carga de 
treinamento e um método alternativo para individualizar 
treinamento intermitente de alta intensidade em atletas de futsal.  
 
2.1 Caracterização fisiológica do futsal  
 
Atualmente o futsal é gerido pela Federation international 
of Football Association (FIFA) e está crescendo em popularidade 
por todo o mundo desde o final da década de 80, sendo 
praticado em mais de 100 países nos cinco continentes, de modo 
que desde 1989 existe um campeonato mundial que acontece a 
cada quatro anos (AMARAL; GARGANTA, 2003; DACOSTA, 
2005).  
As regras oficiais da FIFA estabelecem que as partidas 
de futsal sejam disputadas em quadras retangulares com 
dimensões entre 38-42 m de comprimento por 20-25 m de 
largura. O futsal é um esporte coletivo e os jogos devem ser 
disputados por duas equipes formadas por até cinco atletas 
cada, sendo um obrigatoriamente o goleiro, em partidas com 
duração de 40 min cronometrados divididos em dois períodos de 
20 min com 10 min de intervalo, o que normalmente proporciona 
um acréscimo de 75% a 85% no tempo programado. Além disso, 
por ser uma modalidade em que o número de substituições é 
ilimitado, a intensidade de jogo mantido pelo atleta permanece 
elevada durante todo o período da partida (BARBERO-ÁLVAREZ 
et al., 2008). 
É importante destacar que o deslocamento dos atletas de 
futsal durante os jogos é determinado, principalmente, pela 
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função tática desempenhada, sugerindo que cada atleta possui 
níveis de solicitação metabólica específicos, o que resulta em 
demandas fisiológicas diferenciadas, determinando o tempo de 
permanência em quadra (SOARES; TOURINHO FILHO, 2006; 
CASTAGNA et. al., 2009).  Do mesmo modo, a intensidade 
exigida nas partidas dependerá da categoria, nível de 
competição, dimensões da quadra e, principalmente, pelo padrão 
de jogo adotado pela equipe, obrigando o atleta a realizar 
diferentes funções táticas (BARBERO-ÁLVAREZ et. al., 2008). 
Para execução de esforços máximos e de curta duração 
comumente realizados em jogos de futsal, a energia é 
proveniente principalmente do sistema ATP-CP, enquanto que 
nas sequências de ações de transição ataque-defesa e contra 
ataques sucessivos, o metabolismo anaeróbio lático é o principal 
responsável pela manutenção das ações. No entanto, durante o 
decorrer do tempo total da partida a via aeróbia possui uma 
participação predominante que fica por volta de 90% (MEDINA et 
al., 2002; BARBERO-ÁLVAREZ, 2003; BARBERO-ÁLVAREZ et 
al., 2008). 
Por meio da análise de movimento de quatro jogos de 
uma equipe profissional da Liga Espanhola, foi observado que a 
média da FC foi 174 ± 7 bpm (164 – 181), o que representou    
90 ± 2% (86 – 93) dos valores da FCmax e que os atletas 
permaneceram 83% do tempo da partida realizando ações de 
intensidade muito vigorosa (BARBERO-ÁLVAREZ et al., 2008). 
Esse resultado corroborou o estudo de Barbero-Álvarez, Granda-
Vera e Soto (2004), que demonstrou que o futsal requer uma 
demanda cardiovascular elevada entre 85-90% da FCmax 
individual, atingindo a FCmax na maioria dos jogos.  
De maneira semelhante, estudos que examinaram a 
intensidade de esforço (IE) de jogadores profissionais do futsal 
brasileiro também verificaram valores elevados de FC. A partir da 
análise de quatro treinamentos coletivos da equipe titular da 
divisão especial do Campeonato Catarinense de futsal foi 
possível constatar que os valores médios %FCmax variaram 
entre 71-90% (ARINS; ROSENDO SILVA, 2007). Por sua vez, 
Rodrigues et al. (2011) observaram que durante 13 partidas da 
Liga Nacional de futsal masculino os atletas mantiveram a FC 





Apesar de o futsal ser praticado em mais de 100 países 
(DACOSTA, 2005; CBFS, 2013), o número de estudos que 
investigam a modalidade pode ser considerado baixo (WILKE, 
2013). Adicionalmente, Martin-Silva et al. (2005) ressaltaram que 
há um número muito restrito de pesquisas que investigaram a IE 
em jogos oficiais de futsal feminino.  
Nesse sentido, Miles et al. (1992) verificaram que a IE de 
um jogo simulado de futsal feminino o valor médio de FC foi de 
171 ± 17 bpm, o que correspondeu a 85,7% da FCmax. Martin-
Silva et al. (2005) reportaram que a FC média relativa observada 
em dois jogos oficiais de futsal feminino da categoria adulta (nível 
regional) atingiu a IE de 89 ± 3% (1º jogo) e 86 ± 13% (2º jogo) 
da FCmax, representando uma intensidade de 82% e 78% 
VO2max, respectivamente.  
Recentemente, a IE mensurada em dois jogos simulados 
de uma equipe feminina da categoria adulta (nível nacional) foi 
em média 90,6 ± 3,6% da FCmax obtida no FIET e não 
apresentou diferença significante (90,4 ± 4,1% vs. 90,7 ± 3,5%; 
p=0,510). Em adição, o estudo demonstrou alta reprodutibilidade 
da FC média entre os dois jogos com seis dias de intervalo: ICC 
de 0,89 e um erro típico de medida de 3 bpm (DA SILVA e 
FERNANDES DA SILVA, 2012).  
Resultados similares foram obtidos por Carminatti et al. 
(2014) em estudo que investigou a IE sustentada em cinco jogos 
oficiais de futsal feminino envolvendo atletas de elite das 
categorias sub-20 e adulto (n=31). Foi encontrada uma 
correlação alta (r = 0,83; p<0,01) entre a FCmax obtida no FIET 
(196 ± 9 bpm) e FCmax nos jogos (197 ± 8 bpm), sem diferença 
significante (p=0,45). Esse achado corrobora a IE verificada 
durante os jogos oficiais de futsal masculino (90% FCmax) 
reportada por Barbero-Álvarez et al. (2008) e sugerem que IE 
sustentada em jogos oficiais de futsal é predominantemente de 
alta intensidade. 
Além dos aspectos fisiológicos, é importante destacar que 
para executar o padrão de movimentação requerido pela 
modalidade durante os treinamentos e jogos, o qual exige 
inúmeras mudanças de direção e constantes acelerações e 
desacelerações, é imprescindível que o jogador consiga atingir 
elevados níveis de produção de potência muscular. Ferreira et al. 
(2009) afirmaram que essa qualidade física é um dos atributos 
34 
 
considerados indispensáveis para a performance no futsal. 
Adicionalmente, é necessário que o atleta de futsal possua a 
habilidade de resistir à fadiga para ser capaz de manter a uma 
performance de alta intensidade durante a sua permanência em 
quadra (MEDINA et al., 2002; GOROSTIAGA et al., 2009).  
Contudo, para ocupar os espaços da quadra nas 
diferentes circunstâncias da partida, os jogadores modificam 
constantemente a velocidade, a distância e a direção da corrida 
em cada ação efetuada (ARINS; SILVA, 2007; RODRIGUES et 
al., 2011). Um estudo demonstrou que são efetivadas 8,6 ações 
por minuto de jogo, sendo que um esforço de alta intensidade é 
realizado a cada 23 s (BARBERO-ÁLVAREZ; SOTO HERMOSO; 
GRANDA-VERA, 2004). 
A distância total percorrida por jogadores durante uma 
partida da Liga Profissional de futsal da Espanha foi em média 
4313 ± 2139 m, sendo que a média da distância percorrida 
relativa foi 117,3 ± 11,6 m·min
-1
 (103 – 145 m·min-1) (BARBERO-
ÁLVAREZ et al., 2008). Por sua vez, Dogramaci, Watsford e 
Murphy (2011) verificaram que os jogadores de nível 
internacional da Equipe Nacional Australiana percorreram uma 
distância 42% maior durante as partidas do que jogadores de 
nível nacional da New South Wales State League (4277 ± 1030 
m vs. 3011 ± 999 m), respectivamente.  
É importante ressaltar que nos esportes com 
substituições ilimitadas como o futsal, a distância percorrida por 
minuto (i.e. distância relativa) é mais representativa da 
intensidade geral das ações executadas pelos atletas e pode ser 
utilizada como um índice alternativo para representar a demanda 
física do jogo. Por exemplo, dos 121 m·min
-1
 (105 – 137) que os 
jogadores percorrem durante uma partida, em média 5% (1 – 11) 
são sprints (>18,3 km·h
-1
) e 12% (3,8 – 19,5) são corridas 
realizadas em alta intensidade (>15,5 km·h
-1
) (CASTAGNA et al., 
2009).  
Álvarez e Álvarez (2003) observaram que a capacidade 
de realizar exercícios intermitentes de alta intensidade é um fator 
decisivo da performance em jogos de futsal. Estudos 
demonstraram que o rendimento alcançado durante os jogos 
depende da duração das pausas de recuperação (SALTIN et al., 
1992; GAITANOS et al., 1993; BANGSBO, 1994) e da atividade 
realizada durante a mesma (DORADO GARCIA et al., 1999). 




podem ser determinantes da capacidade de recuperar a energia 
entre os exercícios intermitentes de alta intensidade (BOGDANIS 
et al., 1996; TOMLIN; WENGER, 2001), sendo capaz de 
discriminar diferentes níveis competitivos de atletas profissionais 
de futsal (BARBERO-ÁLVAREZ; D’OTTAVIO; CASTAGNA, 
2006, CASTAGNA et al., 2009).  
 
2.2 Pico de velocidade e prescrição de treinamento 
 
Nos últimos anos a utilização de testes físicos realizados 
em laboratório e campo tem sido frequente na fisiologia do 
esporte, com esse número aumentando exponencialmente 
(IMPELLIZZERI; MARCORA, 2009). No entanto, uma avaliação 
laboratorial é dispendiosa, especialmente se for realizada com 
medida direta de consumo de oxigênio, tanto do ponto de vista 
financeiro quanto do tempo consumido para avaliar um grande 
número de atletas. As avaliações em campo, por serem mais 
baratas e comumente aplicadas de forma coletiva, não sacrificam 
tanto tempo do treinamento para realizá-las.  
 Em relação aos esportes de equipe, os testes de campo 
vêm ganhando a preferência quando o objetivo é avaliar o 
desempenho físico e monitorar a evolução da preparação física 
dos atletas, principalmente devido a maior validade ecológica e 
praticidade para avaliar grande número de atletas, quando 
comparados aos testes realizados em laboratório que são 
aplicados individualmente. 
Nesse contexto, nas últimas décadas diversos testes 
intermitentes foram criados para avaliação de esportes de equipe 
em campo: Yo-Yo Intermittent Endurance Test e Yo-Yo 
Intermittent Recovery Test (BANGSBO, 1996), Teste de 
Carminatti (T-CAR) (CARMINATTI et al., 2004), 30-15 
Intermittent Fitness Test (30-15IFT) (BUCHHEIT, 2005), Futsal 
Intermittent Endurance Test (FIET) (BARBERO-ÁLVAREZ; 
ANDRIN, 2005). 
Contudo, um teste de campo aplicado em esportes de 
equipe, além de apresentar bons índices de validade e 
confiabilidade, deverá apresentar parâmetros para nortear a 
prescrição de treinamento. Com essa propriedade é pertinente 
destacar dois testes. O protocolo 30-15IFT, que tem a premissa 
de utilizar o PV obtido no teste para prescrever sessões de 
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treinamento intervalado de alta intensidade (variações entre 85 - 
100%PV), seja em treinos com corridas em linha reta ou em 
sistema shuttle run (BUCHHEIT, 2010). No entanto, Buchheit não 
apresenta um método para viabilizar a aplicação das respectivas 
sessões de treinamento em grupos de atletas com PV distintos 
treinarem simultaneamente.  
Um segundo teste que merece destaque é o T-CAR, o 
qual demonstrou em estudo realizado com jogadores de futebol, 
evidências de validade concorrente do PV mensurado em 
campo, comparado com os índices fisiológicos mensurados em 
laboratório (FERNANDES DA SILVA et al. 2011). Os resultados 
mostraram que o PV determinado no T-CAR está correlacionado 
com o VO2max e com a velocidade aeróbia máxima (vVO2max) 
e, segundo os autores, o teste apresenta possibilidade de 
transferência dos indicadores de potência e capacidade aeróbia 
diretamente para as sessões de treinamento (FERNANDES DA 
SILVA et al. 2011). 
Embora correlacionados, o PV não deve ser interpretado 
como sendo a vVO2max, pois o PV representa a velocidade do 
último estágio, com ou sem correções (DE-OLIVEIRA, 2004), 
sendo também determinado pela capacidade anaeróbia, potência 
muscular e capacidade neuromuscular de correr em altas 
velocidades (JONES; CARTER, 2000), enquanto que a vVO2max 
corresponde à mínima velocidade em que o VO2max é atingido 
(BIILAT, 1994).  
Teoricamente, o PV pode ocorrer em cargas superiores a 
vVO2max, em virtude de uma possível suplementação anaeróbia 
na sua determinação, como demonstrado no protocolo de teste 
30-15IFT (BUCHHEIT, 2010). Outras vantagens atribuídas ao PV 
estão associadas ao fato deste índice ser facilmente determinado 
em testes incrementais, não requerer técnicas invasivas nem 
equipamentos sofisticados e avaliar conjuntamente os sistemas 
aeróbios e anaeróbios de produção de energia (NOAKES, 1988).  
Em modalidades intermitentes como futebol e futsal são 
frequentes os estímulos supramáximos com participação 
anaeróbia, que determinam adaptações periféricas relevantes. 
Assim, apesar de o VO2max estar associado com a distância 
total percorrida em jogos, esta variável parece não ser uma 
medida tão sensível aos aspectos específicos do futebol ou 
futsal, como a capacidade de realizar exercícios intermitentes em 




ocorrer devido a contribuição maior dos fatores centrais para 
provocar as mudanças nos valores de VO2max (BASSET; 
HOWLEY, 2000). Por outro lado, o PV parece ser influenciado 
em maior proporção que a vVO2max, por adaptações periféricas 
e por componentes anaeróbios, tornando este índice uma 
alternativa para a prescrição de intensidades de treinamento em 
modalidades intermitentes como o futebol e futsal.  
Entre os testes intermitentes realizados em campo 
comumente utilizados para avaliar a aptidão aeróbia em esportes 
de equipe e, com a premissa de transferir parâmetros do teste 
para individualizar intensidades de treinamento, o T-CAR é o 
único teste intermitente em sistema shuttle run em que a 
distância das corridas vai aumentando durante o teste. Em testes 
similares ao T-CAR, a distância de 20 m é fixa durante o teste 
(ex.: protocolos do Yo-Yo de BANGSBO, 1996), ou então, 15 m 
no teste FIET (BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRIN, 2005), nos quais 
o tempo para realizar cada percurso de corrida em sistema 
shuttle run é reduzido gradativamente no decorrer do protocolo, 
incrementando assim, a velocidade de corrida.  
No T-CAR, o tempo é fixado em 6 s e o incremento na 
velocidade ocorre por meio do aumento de 1 m na distância em 
cada estágio do protocolo. No nível 1 do teste a distância inicial é 
15 m (9,0 km·h
-1
) e pode chegar a superar 32 m  como distância 
final (19,2 km·h
-1
) em jogadores com elevado nível de aptidão 
aeróbia.  
De acordo Carminatti (2006), a principal vantagem do 
método de incrementar a velocidade durante o T-CAR é 
possibilitar que todas as velocidades geradas no protocolo 
possam ser facilmente reproduzidas em situações de 
treinamento, viabilizando a prescrição de intensidades 
individualizadas e aplicadas simultaneamente em grupos de 
jogadores, mesmo com desempenhos distintos no teste, 
bastando estabelecer distâncias diferentes para serem 
percorridas (por exemplo: 25 m em 6 s = 15 km·h
-1 
/ 30 m em 6 s 
= 18 km·h
-1
) e um sinal de áudio reproduzido em intervalos de 
tempo fixo (i.e. 6 s) comum a todos os atletas. 
Essa alternativa prática de prescrever treinamento, em 
conjunto com a validade do PV no T-CAR como aproximação da 
vVO2max ter sido demonstrada em jogadores de futebol e futsal 
(FERNANDES DA SILVA et al., 2011; DITTRICH et al., 2011), 
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levou alguns pesquisadores a testar alguns modelos de 
treinamento de corrida intermitente em sistema shuttle run 
utilizando a intensidade de 100%PV no teste.  
Cetolin et al. (2013) testaram um desses modelos em 8 
jogadores de futebol. A sessão de treino foi composta por três 
séries de 5 min de corrida intermitente (relação de esforço:pausa 
de 1:1) no sistema de ida-e-volta (T12:12 s) à 100%PV obtido no 
T-CAR e apresentou como resultados médios da sessão, um 
consumo de oxigênio de 87,3 ± 12,7% do VO2max, concentração 




 e FC de 92,3 ± 3,5% da 
FCmax. Os autores concluíram que o modelo de treinamento 
aplicado na intensidade de 100%PV obtido no T-CAR é um 
método viável de realizar treinos de alta intensidade para 
desenvolvimento da potência aeróbia máxima em jogadores de 
futebol (CETOLIN et al., 2013).  
Em outro estudo realizado com jogadores de futebol 
avaliados com o T-CAR, foram testados dois modelos de 
treinamento também com intensidade correspondente à 
100%PV, ambos com relação de esforço:pausa de 1:1 (12:12 s e 
6:6 s), com 1 mudança de direção de 180º (T12:12; n=12) e sem 
mudança de direção (T6:6; n=12), constituídos por 4 séries de 4 
min aplicadas durante 20 sessões (2 x por semana). Os dois 
modelos apresentaram médias de FC superiores a 90% FCmax 
obtida no T-CAR (T12:12 = 92,2 ± 2,5% e T6:6 = 90,7 ± 4,1%; 
p>0,05) e, ao final da intervenção foram verificados aumentos 
similares no 2º limiar de transição fisiológica, na vVO2max, no PV 
obtido na esteira e no T-CAR em ambos os modelos, porém, 
nenhum deles promoveu incremento no VO2max (FERNANDES 
DA SILVA et al., 2013).  
Assim como a caracterização fisiológica das modalidades 
apresentam diferenças significativas, podemos pressupor que 
tanto a especificidade dos testes quanto a prescrição de 
treinamento também devem contemplar aspectos específicos. 
Neste sentido, com objetivo de avaliar a resistência específica 
necessária à prática do futsal, Barbero-Álvarez e Andrin (2005) 
desenvolveram o teste TREIF (i.e. FIET), baseado em demandas 
fisiológicas verificadas a partir da análise de movimento (time-
motion) de dez partidas de futsal.  
No estudo que investigou as demandas fisiológicas do 
FIET, o teste apresentou evidencias de validade de critério do PV 
(16,5 ± 0,6 km·h
-1







determinada de forma direta em esteira em atletas profissionais 
de futsal. O principal achado do estudo foi que ambos os 
sistemas energéticos (aeróbio e anaeróbio) são altamente 
exigidos no teste, similarmente ao que já foi reportado em jogos 
de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010).  
Adicionalmente, as corridas intermitentes de curta 
duração (15 m) realizadas em alta intensidade e as velocidades 
incrementadas durante o teste FIET até a exaustão, podem 
estressar fortemente sistema neuromuscular (WISLOFF et al., 
2004), e consequentemente, o desempenho no FIET pode ser 
influenciado pela fadiga periférica (MORH et al., 2005). Além 





 (  0,95 mmol.L-1 por minuto de teste), corrobora a ideia 
de que existe uma importante contribuição do metabolismo 
anaeróbio na realização do teste (CASTAGNA; BARBERO-
ÁLVAREZ, 2010).  
Em relação à exigência do sistema cardiorrespiratório 
(i.e. componente central) reportado no estudo envolvendo as 
demandas fisiológicas do FIET, não foi encontrada diferença 
significante entre a FCmax atingida em teste incremental na 
esteira e a FCmax no FIET (193 ± 8 vs. 191 ± 7 bpm; p>0,05). No 
entanto, em função dos limites de 95% (i.e. Bland-Altman) 
situarem-se em torno de 5% (p=0,049), os autores sugerem 
cautela na utilização do FIET para determinar a FCmax em 
jogadores de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010).  
Um estudo similar envolvendo atletas de futsal feminino 
(n=17) realizado recentemente por Arins (dados não-publicados), 
também não encontrou diferença significante entre a FCmax 
atingida em teste incremental em esteira (200 ± 6 bpm) e a 
FCmax obtida no FIET (201 ± 7 bpm) e apresentou uma 
correlação alta (r = 0,84; p<0,01). Contrapondo-se ao achado de 
Castagna e Barbero-Álvarez (2010), foi observada uma boa 
concordância com os limites de 95% (i.e. Bland-Altman) situados 
em torno de 4% (p=0,214). Em conjunto, esses resultados 
sugerem que teste FIET é uma alternativa válida e de baixo custo 
para determinação da FCmax em jogadores de futsal.  
 




O treinamento intervalado surgiu como um método de 
intensificar os treinos de corrida entre as décadas de 30 e 40 
(DANIELS; SCARDINA, 1984). Desde então, esse método de 
treinamento tem sido muito utilizado e aperfeiçoado por atletas, 
técnicos e pesquisadores, respectivamente (BILLAT, 2001; 
LAURSEN et al., 2002; PATON; HOPKINS, 2004). Neste sentido, 
o treinamento intervalado intensivo que é definido como o 
estímulo que envolve qualquer esforço entre 1 e 4 min de 
duração, com intervalo de tempo de recuperação similar ou 
maior, tem se tornado um dos métodos mais utilizados por 
preparadores físicos nos últimos anos.  
De acordo com Spencer et al. (2005), durante jogos de 
esportes de equipe a maioria dos momentos decisivos é 
precedida por sprints curtos e de intensidade elevada (10-30 m 
e/ou 2-4 s),
 
destacando a importância do treinamento intervalado 
nessas modalidades. Especialmente nos esportes de natureza 
intermitente, uma modalidade de treinamento intervalado de alta 
intensidade (TIAI) tem sido utilizada de variadas formas, períodos 
de esforços curtos e/ou longos em alta intensidade, intercalados 
com períodos de recuperação também curtos ou longos 
(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). A intensidade dos estímulos 
adotada no TIAI geralmente oscila entre 85-100% do VO2max 
(BILLAT, 2001) e acima do 2º limiar de transição fisiológica 
(LAURSEN et al., 2002). A escolha por este tipo de treinamento 
está baseada nos ganhos referentes à aptidão aeróbia em 
períodos relativamente curtos de tempo.  
Contudo, nos esportes de equipe, a tarefa de prescrever 
cargas individualizadas para grupos de jogadores é complexa e, 
sobretudo, controlar essa carga de forma prática. Nesse 
contexto, a FC sendo uma variável fisiológica de fácil 
mensuração é uma das variáveis mais utilizadas para prescrição 
e controle de treinamento aeróbio nos esportes e, são raros os 
estudos que adotaram a prescrição de treinos a partir do 
desempenho obtido em testes de campo (DELLAL et al., 2012).  
Nesse sentido, Buchheit (2008) propôs um modelo de 
prescrição de TIAI especifico para esportes de equipe a partir do 
PV obtido no teste de campo 30-15IFT, utilizando o percentual de 
95% PV, com séries de 10 min e relação de esforço:pausa de 
15:15 s. Recentemente, Dellal et al. (2012) investigaram os 
efeitos de treino de um grupo que realizou small-sided games vs. 




15IFT. Os resultados demonstraram que ambos os modelos foram 
eficazes para desenvolver a capacidade aeróbia e a aptidão para 
realizar exercícios com mudanças de direção. Em adição, outros 
modelos de treinamento intermitentes prescritos a partir do PV 
foram testados com êxito em jogadores de futebol (CETOLIN et 
al., 2013; FERNANDES DA SILVA et al. 2013). No entanto, as 
diferenças na caracterização fisiológica existentes entre as 
modalidades, especialmente entre futsal e futebol são 
reconhecidamente significativas e sugerem tanto a utilização de 
avaliações quanto métodos de treinamento específicos.  
Diante desse contexto, com objetivo de transferir 
parâmetros de um teste específico para avaliação física da 
modalidade futsal, Carminatti (estudo não-publicado) propôs um 
método de treinamento intervalado específico para futsal (Método 
TRIEF), para individualizar treinamento intermitente de alta 
intensidade com base no PV obtido no FIET. Segundo o autor, o 
Método TRIEF foi desenvolvido com a premissa de atingir uma 
resposta de FC considerada de alta intensidade (≥90%FCmax) 
durante as sessões de treinamento, ou seja, similar àquela zona-
alvo de FC reportada em estudos anteriores (HELGERUD et al., 
2001; IMPELLIZZERI et al., 2006; FERRARI BRAVO et al., 2008; 
CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA et al., 2013). 
Para compreensão das bases fisiológicas que nortearam 
o desenvolvimento do Método TRIEF é oportuno reportar 
elementos importantes que pautaram a criação do teste FIET. 
Segundo Barbero-Álvarez e Andrin (2005), o FIET foi criado a 
partir da análise de dez jogos da Liga Espanhola de futsal e, 
entre os achados que foram incorporados no teste estão o tempo 
de esforço (tanto em ações de ataque como defesa) em média 
8,9 ± 1,1 s (7,5 – 11,2 s) e o tempo de pausa de 12,2 ± 1,34 s 
(10,8 – 14,4 s), o que indica uma relação entre esforço:pausa na 
ordem de 1:1,4 em média. Outro elemento relevante transferido 
para o FIET foi a distância fixa de 15 m repetida por três vezes 
(45 m) intercaladas por mudanças de direção de 180º, com 
objetivo de reproduzir as distâncias comumente realizadas 
durante ataques e contra-ataques em jogos de futsal.  
Uma vez que os elementos acima citados foram 
considerados no momento da criação do FIET e que um dos 
objetivos era desenvolver um método de treinamento especifico 
para o futsal, houve o compromisso por parte do autor, de tentar 
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contemplá-los quando da elaboração das opções de treinamento 
que constituem o Método TRIEF. Assim, o método foi baseado 
em corridas intermitentes de alta intensidade em sistema shuttle 
run, constituído por quatro opções de treinamento e cada uma 
delas com duas variações, que geram diferentes combinações de 
intensidade, volume e densidade de carga (i.e. 8 possibilidades 
distintas de aplicação de carga externa). Ainda segundo 
Carminatti, o método contempla vários princípios do treinamento 
esportivo e, adicionalmente proporciona aplicações de sessões 
de treinamento com variabilidade de estímulos dentro de uma 
temporada competitiva. 
Com base no modelo prático de individualizar sessões de 
treinamento a partir do PV adotado com êxito no T-CAR, que 
possibilita treinar grupos de atletas com velocidades distintas 
simultaneamente, estabelecendo distâncias diferentes para 
serem percorridas num mesmo intervalo de tempo (i.e. sinais de 
áudio múltiplos de 6 s comuns a todos os atletas), essa mesma 
lógica foi transferida para o Método TRIEF. No entanto, por se 
tratar da modalidade futsal, os sinais de áudio múltiplos de 3,75 s 
foram adotados por Carminatti para induzir a velocidade de 
corrida e relativizar a carga externa a partir do PV no FIET, 
gerando distâncias a serem percorridas em sistema shuttle run 
com amplitude de variação entre 12 e 18 m, ou seja, distâncias 
menores que àquelas geradas no modelo T-CAR e, portanto, 
mais específicas para o futsal.  
Em função de ter sido desenvolvido especificamente para 
a modalidade de futsal, o Método TRIEF apresenta diferenças 
significativas em relação aos modelos reportados na literatura 
(HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2006; 
BUCHHEIT, 2008; FERRARI BRAVO et al., 2008; DELLAL et al., 
2012;), ainda que que os objetivos das propostas de 
treinamentos sejam similares. Assim como acontece 
frequentemente nos jogos, o Método TRIEF está baseado na 
realização de um elevado número de corridas em alta 
intensidade intercaladas por breves períodos de recuperação, em 
distâncias curtas (mais prováveis entre 13 e 17 m), exigindo 
acelerações, desacelerações bruscas e reacelerações 
decorrentes das constantes mudanças de direção de 180º, 




A seguir será apresentada uma tabela com as principais 
informações referentes às quatro opções que constituem o 
Método TRIEF proposto por Carminatti.  
 
Tabela 1. Descrição dos parâmetros de referência de cada uma 
das quatro opções que constituem o Método TRIEF: 
 
 
Segundo o autor, as quatro opções apresentadas na 
tabela 1, estão intencionalmente descritas com a numeração de 
1 a 4, que sugere a sequência mais adequada para aplicação 
das opções de treinamento do Método TRIEF no decorrer do 
processo de treinamento. Essa ordem foi definida com base no 
critério de incremento de carga externa pré-estabelecido, em 
conformidade com o Princípio do treinamento esportivo da 
interdependência volume-intensidade, ou seja, começando por 
sessões com maior duração de esforço por série (>volume) e 
menor densidade de carga, evoluindo na direção de um menor 
volume e maior densidade de carga, respectivamente. 
Carminatti destaca também, que as durações de 7 ou 8 
min estabelecidas em cada série da opção 1, tem como objetivo 
contemplar o tempo médio de manutenção de jogadores em 
quadra comumente utilizado pelos treinadores durante os jogos 
de futsal (entre 4 e 5 min cronometrados). A maior duração de 
esforço (>volume) previsto em cada série nas sessões realizadas 
com as opções 1 e 2 está associada à formação de uma base 
(i.e. lastro) de treinamento nesse modelo, e portanto, são mais 
indicadas para o início da temporada, visando aplicações futuras 
de sessões de treino com o Método TRIEF nas opções 3 e 4, 
respectivamente.   
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De outra parte, as duas possibilidades de sessão de 
treino dentro da mesma opção (3x7 ou 3x8 min na opção 1; 4x5 
ou 4x6 min na opção 2; 4x4 ou 5x4 min nas opções 3 e 4, 
respectivamente) foram planejadas para equacionar em parte, as 
diferenças existentes entre as cargas de treinamento aplicadas 
em atletas do sexo feminino e masculino, bem como, entre as 
categorias de idade (sub-15, sub-17, sub-20 e adulto), ou seja, 
foram idealizadas buscando uma proporcionalidade entre volume 
de treinamento envolvido diariamente em cada um dos contextos 
e o volume envolvido nas respectivas sessões de treinamento 
propostas no Método TRIEF.  
A seguir serão apresentadas as tabelas (2 a 5) 
elaboradas por Carminatti contendo a descrição detalhada das 4 



















Tabela 2. Referências para prescrever sessões de treinamento na opção 1 (3x7 ou 3x8 min), com as 
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distâncias relativas, distâncias de corrida 




Tabela 3. Referências para prescrever sessões de treinamento na opção 2 (4x5 ou 4x6 min), com as 
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distâncias relativas, distâncias de corrida 





Tabela 4. Referências para prescrever sessões de treinamento na opção 3 (4x4 ou 5x4 min), com as 
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distâncias relativas, distâncias de corrida 




Tabela 5. Referências para prescrever sessões de treinamento na opção 4 (4x4 ou 5x4 min), com as 
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distâncias relativas, distâncias de corrida 





Sobre o Método TRIEF é importante destacar que, está 
embutido nas respectivas tabelas 2 a 5, um incremento 
escalonado formando 3 patamares e cada patamar contendo 3 
subgrupos de PV com intensidades similares em termos de %PV 





; 17,4 – 18,6 km.h-1), porém, com diferença de 2 a 3% em 
média entre os patamares. Esse tipo de correção de carga está 
em concordância com o princípio básico do treinamento esportivo 
(Princípio da individualidade biológica), o qual preconiza que a 
carga de treinamento a ser aplicada seja proporcional ao nível de 
treinamento do sujeito, ou seja, tanto melhor treinado o sujeito 
estiver (i.e. >PV), maior deverá ser a carga externa aplicada ao 
treinamento (> %PV) e vice-versa (ver figura 1). 
 
 
Figura 1. Visualização comparativa dos %PV e respectivos 
patamares (i.e. intensidades similares) de incremento de carga 
externa aplicada nas 4 opções de treinamento que constituem o 
Método TRIEF, plotados no eixo “Y” em função das 9 
possibilidades de PV comumente atingidos no FIET. 
  
Na comparação entre as opções de treino (figura 1), é 
possível observar que existem diferenças na intensidade de 
carga externa imposta referente ao %PV pré-estabelecido, sendo 
superior na opção 2,  intensidades intermediárias e idênticas nas 
opções 1 e 3 e inferior na opção 4, respectivamente. 
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Com relação aos princípios do treinamento esportivo 
contemplados no Método TRIEF, além dos Princípios da 
interdependência volume-intensidade e da individualidade 
biológica já mencionados, Carminatti cita outros dois: 1) O 
Princípio da especificidade,  em função das sessões de 
treinamento do método estarem baseadas em corridas 
intermitentes de alta intensidade em sistema shuttle run, com 
mudanças de direção, acelerações, desacelerações bruscas e 
reacelerações prescritas em distâncias curtas (entre 12 e 18 m); 
2) O Princípio da progressão, dado que o Método TRIEF 
proporciona a condição de incrementar a carga de treinamento, 
seja pelo aumento no tempo de duração da série dentro da 
mesma opção (nas opções 1 e 2), seja pelo aumento no número 
de séries (nas opções 3 e 4), pelo aumento na densidade da 
carga externa (nas opções 1 e 2 vs. 3 e 4), ou ainda, pelo 
aumento na velocidade de corrida prescrita na sessão de treino 
sempre que ocorrer evidências de adaptação positiva de 
treinamento, mediante o incremento de 1 m na distância que 
deverá ser percorrida pelo atleta no intervalo de tempo de 3,75 s. 
Em relação às medidas de carga externa do treinamento 
comumente obtidas nos esportes, sendo estas utilizadas como 
parâmetros para quantificação da carga de treino, didaticamente 
chamada de “dose” é considerada o produto entre o volume e 
intensidade (BORRESEN; LAMBERT, 2008).  
No caso específico do futsal, uma medida reportada 
frequentemente nos estudos com objetivo de quantificar a 
demanda física do jogo é a distância relativa (DREL em m·min
-1
) 
percorrida em média por partida, com valores variando entre 117 
e 121 m·min
-1
 em jogadores profissionais espanhóis (BARBERO-
ÁLVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009), podendo 
chegar a 140 m·min
-1 
em jogadores de futsal australianos 
considerados de elite (DOGRAMACI et al., 2011). O cálculo da 
DREL é simples e individualizado, bastando dividir a distância total 
percorrida pelo atleta no jogo, pelo tempo que o mesmo 
permaneceu em quadra. No Método TRIEF, a DREL foi calculada 
para cada série de treinamento, dividindo-se a distância a ser 
percorrida pelo tempo total da série (incluindo as pausas), com 
objetivo de apresentar um parâmetro adicional de intensidade de 






Segundo Carminatti, outro componente que pode ser 
utilizado como parâmetro para quantificação da carga externa de 
treinamento no Método TRIEF é a velocidade absoluta de corrida 




), a qual foi relativizada pelo PV obtido 
no FIET (entre 83 e 94%). Esses percentuais estão situados 
abaixo dos 100% utilizados nos modelos propostos para corridas 
em sistema shuttle run (12:12 s e 6:6 s) prescritos com o PV 
obtido no T-CAR (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA 
et al., 2013) e são similares aos 95% (15:15 s) e 90-95% (10:10 
s) do PV atingido no IFT30-15 propostos (BUCHHEIT, 2008; 2010).  
No Método TRIEF, além dos parâmetros utilizados para 
quantificar a carga externa (%PV e DREL) já mencionados, outro 
componente da carga externa muito importante não está explícito 
nas tabelas das respectivas opções que constituem o método. 
Trata-se do número de frenagens bruscas decorrentes das 
mudanças de direção de 180º impostas aos atletas durante as 
sessões de treinamento nas diferentes opções previstas no 
Método TRIEF.  
 Para melhor visualização das diferenças existentes entre 
as variáveis que determinam a carga externa de cada uma das 




Tabela 6. Exemplo de comparação entre quatro opções que 
constituem o Método TRIEF (opção 1 com 3x8 min; opção 2 com 
4x6 min; opção 3 com 5x4 min; opção 4 com 5x4 min), tomando 







Na tabela 6, pode-se observar que a opção 4 apresenta 
menores %PV que as demais opções, em contrapartida é àquela 
que impõe o maior número de frenagens bruscas por sessão de 
treinamento (135), ou seja, em torno de 50 frenagens a mais do 
que as outras opções (84-85), o que pressupõe uma sobrecarga 
fisiológica superior às opções 1, 2 e 3 imposta pelas contrações 




3. MÉTODO  
 
 
3.1 Modelo da Pesquisa 
  
Tendo em vista ao que se propõe, esta pesquisa pode 
ser classificada como aplicada quanto à sua natureza, pois de 
acordo com Silva (2011) tem como objetivo gerar conhecimentos 
de aplicação prática e, quantitativa quanto à abordagem do 
problema. Quanto aos objetivos, classifica-se como descritiva, 
pois segundo Malhotra (2001), essa pesquisa tem como objetivo 
descrição de algo, de um evento, um fenômeno ou um fato. 
Para contemplar integralmente os objetivos desta tese, o 
estudo foi dividido em três etapas. Na etapa 1 foram investigadas 
a sensibilidade do FIET para discriminar a aptidão aeróbia entre 
categorias competitivas do futsal feminino, o perfil funcional de 
atletas de futsal feminino de elite e a sensibilidade do teste para 
monitorar a evolução da aptidão aeróbia de atletas de futsal 
avaliada em três momentos de uma temporada competitiva. Na 
etapa 2 foi realizada a caracterização de carga externa e interna 
do Método TRIEF e a verificação da acurácia do método em 
atingir a zona-alvo de FC (≥90% FCmax no FIET). Na etapa 3 
foram comparadas as respostas fisiológicas de carga interna 
(FC, PSE e [La]) obtidas nas sessões de treinamento realizadas 
com Método TRIEF. 
 
 
3.2. Materiais e procedimentos gerais  
 
A seguir serão apresentados os materiais e os 
procedimentos utilizados nas coletas de dados comuns às três 
etapas da tese. 
No ato do agendamento das avaliações os técnicos foram 
orientados para  não aplicarem carga de treinamento capaz de 
produzir acentuado estresse físico nas 24 h pré-teste, para evitar 
comprometimento dos resultados. Para o agendamento dos dias 
e horários de todas as avaliações do estudo foram respeitadas 
as rotinas de treinamento utilizadas pelas equipes participantes e 
foram realizadas nas próprias quadras de treino das mesmas. 
Antes de iniciarem os procedimentos de avaliação, os atletas 
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foram esclarecidos sobre os objetivos e os métodos da pesquisa, 
para em seguida assinarem o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE) (Apêndice 2). Esta pesquisa foi submetida ao 
Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos (CEPSH) da 
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) e foi aprovada 
sob o № CAAE 19398213.3.0000.0121. 
Foram adotados os seguintes critérios para inclusão dos 
sujeitos na pesquisa: a) estarem envolvidos em treinamento 
regular (mínimo cinco treinos por semana) na modalidade futsal; 
b) não possuíssem nenhum tipo de lesão que impossibilitasse a 
realização de testes físicos máximos e/ou sessões de 
treinamento de alta intensidade; c) concordassem em participar 




3.2.1 Apresentação e descrição do protocolo FIET 
 
O protocolo é intermitente do tipo incremental máximo e 
consiste de repetições de corridas de 45 m em sistema de shuttle 
run de 15 m (3 x 15 m), com a velocidade da corrida controlada 
por sinais de áudio (beeps). A cada 45 m percorridos os 
avaliados tem uma pausa para recuperação de 10 s. No entanto, 
ao final de cada estágio, sendo o primeiro composto por 9 
repetições de 45 m e a partir do segundo estágio por 8 
repetições, a pausa de recuperação é de 30 s. A velocidade 
média inicial é de 9 km·h
-1
, com incrementos de 0,33 km·h
-1 
após 
cada repetição de 45 m no primeiro estágio e, incrementos de 0,2 
km·h
-1 
a partir do segundo estágio (ver figuras 2 e 3). O teste é 
encerrado quando o avaliado atrasar mais do que 1,5 m em 
relação à linha de referência de 15 m por duas vezes 
consecutivas ou no momento que ocorrer a desistência do 
avaliado por exaustão voluntária. O escore do FIET atribuído ao 
atleta pode ser a distância total percorrida (em metros), ou então, 
a velocidade final (em km·h
-1
) atingida no momento em que o 





Figura 2. Representação esquemática do protocolo FIET. 




Figura 3. Representação esquemática para aplicação do FIET. 




Quanto ao procedimento para realizar o teste FIET, foi 
sempre aplicado em grupos (séries) com 6 a 8 atletas 
simultaneamente. Esse procedimento é desejável para que um 
efeito de emulação possa aumentar a motivação dos sujeitos 
avaliados. Além disso, para que os atletas atingissem o máximo 
esforço, durante o teste eles recebiam incentivos verbais por 
meio de palavras de encorajamento por parte do pesquisador e 
colaboradores do estudo, especialmente nos momentos 
próximos da exaustão voluntária.  
Os atletas deveriam estar previamente familiarizados com 
o protocolo de teste e recebiam antes da sua realização, todas 
as instruções referentes aos procedimentos e regras do 
protocolo. No entanto, quando foi aplicado em equipes que não 
possuíam familiarização prévia com o FIET, após o período de 
instrução, todos os atletas realizaram duas a três repetições de 
45 m nas velocidades iniciais do teste, com o propósito de 
garantir a assimilação das regras e a dinâmica do protocolo.  
 
3.2.2 Orientações gerais para aplicação do Método TRIEF  
 
Na figura a seguir podem ser visualizadas as duas formas 
de aplicação das distintas opções do Método TRIEF. 
 
 
Figura 4. Representação esquemática para aplicação de 





Para simplificar o trabalho dos profissionais que 
pretendem utilizar o Método TRIEF foi criada uma planilha 
específica em ambiente excel por Santiago e Carminatti 
denominada Planilha_Método_TRIEF, com a finalidade de gerar 
as fichas e croquis necessários à aplicação e controle de 
qualquer uma das opções que constituem o método.  
Após a realização do FIET, os dados pessoais dos atletas 
(nome, posição, idade) e os resultados de PV e FCmax eram 
digitados em uma Planilha_Método_TRIEF, gerando com isso 
uma relação dos atletas já ranqueados pelo PV, conforme o 
exemplo da figura a seguir. 
 
 
Figura 5. Exemplo de dados de PV e FCmax obtidos no FIET por 
uma equipe hipotética e digitados na Planilha_Método_TRIEF.  
 
 Nas figuras 6 à 11 a seguir, serão apresentados 
exemplos de fichas de prescrição de treinamento e um croqui 
que foram geradas por meio da Planilha_Método_TRIEF, com 





Figura 6. Exemplo de ficha com a prescrição individualizada e os dados dos atletas (FCmax, zona-alvo 
90-95% FCmax, PV, subgrupo de treino, distância entre cones de “pvc” para ser percorrida em 3,75 s, 
distâncias das sessões nas 8 possibilidades de aplicação) referente aos dados apresentados na figura 5, 





Figura 7. Exemplo de ficha com a prescrição individualizada da distância entre os cones para ser 
percorrida em 3,75 s, distância da sessão (3x7 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos 




Figura 8. Exemplo de ficha com a prescrição individualizada da distância entre os cones para ser 
percorrida em 3,75 s, distância da sessão (4x5 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos 





Figura 9. Exemplo de ficha com a prescrição individualizada da distância entre os cones para ser 
percorrida em 3,75 s, distância da sessão (4x4 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos 




Figura 10. Exemplo de ficha com a prescrição individualizada da distância entre os cones para ser 
percorrida em 3,75 s, distância da sessão (4x4 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos 





Figura 11. Exemplo de croqui com a disposição dos atletas em uma quadra e respectivas distâncias de 
corrida referentes aos resultados apresentados na figura 5, numa hipotética sessão aplicada na opção 4.      
Nota: A linha pontilhada representa a distância que deve ser reduzida (2 m) dos respectivos percursos individuais 
durante o aquecimento específico utilizando-se o próprio Método TRIEF. 
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Para aplicar o Método TRIEF, além das fichas e croquis 
gerados pela Planilha_Método_TRIEF, também são necessários 
três arquivos de áudio para induzir e controlar a velocidade de 
corrida dos atletas, os quais foram editados para esse fim, a 
partir do Software Beat Training & Test (Cefise®). 
Dada às características similares estabelecidas nas 
sessões de treinamento prescritas nas opções 1 e 2 do método, 
ou seja, repetições de corridas em sistema ida-e-volta com 
relação esforço:pausa de 1:1,33 (7,5:10 s), foi editado um único 
arquivo de áudio para ambas as opções, com o tempo total de 8 
min (tempo máximo de 1 série previsto na opção 1), que repete 
um padrão composto por 3 “beeps” emitidos com intervalo fixo de 
3,75 s (2x3,75 s = 7,5 s) para os momentos de esforço, seguido 
de um intervalo de 10 s, que representa o tempo destinado à 
recuperação e, assim sucessivamente ao longo do tempo das 
séries.  
Da mesma forma, foi editado um segundo arquivo de 
áudio para aplicar sessões de treinamento na opção 3, que 
estabelece repetições de corridas em sistema de ida-e-volta com 
relação esforço:pausa de 1:1 (7,5:7,5 s), com o tempo total de 4 
min 7,5 s (tempo exato de 1 série na opção 3), que repete um 
padrão composto por 3 “beeps” emitidos com intervalo fixo de 
3,75 s (2x3,75 s = 7,5 s) para os momentos de esforço, seguido 
de um intervalo de 7,5 s, que representa o tempo destinado à 
recuperação e, assim sucessivamente ao longo dos   4 min.  
Um terceiro arquivo de áudio foi editado para aplicar 
sessões de treinamento na opção 4, que estabelece repetições 
de corridas em sistema de ida-e-volta duplo com relação 
esforço:pausa de 1:1 (15:15 s), com o tempo total de 4 min 15 s 
(tempo exato de 1 série na opção 4), que repete um padrão 
composto por 5 “beeps” emitidos com intervalo fixo de 3,75 s 
(4x3,75 s = 15 s) para os momentos de esforço, seguido de um 
intervalo de 15 s, que representa o tempo destinado à 
recuperação e, assim sucessivamente ao longo dos   4 min. 
No presente estudo, além da utilização dos exemplos de 
fichas e croquis já reportados nas figuras 6 à 11, as seguintes 
orientações foram utilizadas para aplicação das respectivas 
sessões de treinamento com o Método TRIEF e são válidas para 
aplicação de qualquer uma das opções que constituem o Método 
TRIEF. 





Procedimentos iniciais: De posse do respectivo croqui da 
sessão de treinamento a ser aplicada, inicialmente fixar uma fita 
métrica (mínimo 20 m) preferencialmente na parte central da 
quadra (ver figura 11) e realizar a demarcação da quadra em 
setores (subgrupos), utilizando cones de “pvc” para sinalizar as 
respectivas distâncias a serem percorridas pelos distintos 
subgrupos de jogadores de acordo com o PV obtido no FIET. Em 
seguida, posicionar todo o grupo de jogadores na linha de fundo 
da quadra já separados em subgrupos com velocidades similares 
no mesmo setor, respectivamente.  
Controle do treino: Por meio da reprodução do áudio 
específico da opção de treino escolhida, o ritmo de corrida de 
todos os jogadores será controlado pelo mesmo sinal sonoro 
(beep), emitido em intervalos de tempo fixo de 3,75 s entre eles, 
bem como, o tempo de recuperação estabelecido de acordo com 
opção de treino escolhida (i.e. 7,5 s; 10 s; ou 15 s). Para facilitar 
o controle do cumprimento da carga de treino estabelecida para 
os jogadores (distância prescrita individualmente) durante a 
execução da sessão, sugere-se que o preparador físico se 
posicione num ponto central da quadra logo após a linha 
correspondente a maior distância prevista no treino, local em que 
o mesmo poderá obter uma visão de todos os jogadores no 
momento em que realizam a mudança de direção de 180º. 
Aquecimento: Sugere-se a aplicação de um aquecimento 
geral livre (5-10 min), seguido de um aquecimento específico em 
sistema shuttle run de 3 min no próprio modelo do treino 
escolhido (servirá inclusive como familiarização para os atletas 
iniciantes no método). No entanto, durante esses 3 min a 
distância de corrida será 2 m inferior àquela estabelecida para 
cada subgrupo de jogadores (conforme esquema ilustrativo 
apresentado na figura 11). A redução de 2 m na distância a ser 
percorrida representa em média uma redução de   12 a 15% na 
velocidade prescrita.  
Aplicação da sessão: A partir do 1º sinal sonoro, todos os 
jogadores devem iniciar simultaneamente uma corrida de ida-e-
volta com uma mudança de direção de 180º exatamente na linha 
de cones correspondente às respectivas distâncias de referência, 
ou seja, haverá um “beep” para iniciar e finalizar as repetições e 
a cada mudança de direção, assim como ocorre no teste FIET. 
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Após 7,5 s de corrida de ida-e-volta (2x3,75 s), todos os 
jogadores iniciam uma pausa de recuperação de 10 s nas 
sessões de treino com as opções 1 e 2, após 7,5 s de corrida de 
ida-e-volta (2x3,75 s) iniciam uma pausa de recuperação de 7,5 s  
nas sessões de treino com a opção 3 e após 15 s de corrida de 
ida-e-volta duplo (4x3,75 s) iniciam uma pausa de recuperação 
de 15 s nas sessões de treino com a opção 4 e, assim 
sucessivamente até completarem o № de repetições previstas 
em cada série e opção selecionada, respectivamente.  
Tanto os testes FIET quanto as sessões de treino 
aplicadas com o Método TRIEF foram sempre realizados em 
ginásios cobertos, nas respectivas quadras utilizadas pelas 
equipes em treinos e jogos, na maioria das vezes com superfície 
de madeira e, eventualmente em piso de cimento. O material 
utilizado durante as coletas foi sempre o mesmo, fornecido pelo 
pesquisador: ficha para controle do teste FIET (apêndice 1), o 
áudio com o protocolo FIET e os três áudios para aplicação das 
opções de treinamento que constituem do Método TRIEF, um 
aparelho reprodutor de áudio da marca Logic®, uma caixa de 
som amplificadora de 20 Watts da marca Oneal®, fita métrica de 
30 m, cones de “pvc” e fita adesiva para demarcar as linhas de 
referência na quadra.  
O material necessário para aplicação tanto do teste FIET 
quanto para utilizar o Método TRIEF (Planilha_Método_TRIEF, 
fichas e áudios), constam na “Pasta FIET” que está disponível 
para download no endereço eletrônico apresentado a seguir: 
https://www.dropbox.com/sh/6z7uzjaw3o0k39j/AACKxcgLFabjNb
HjsoNs1PJea.  
Outras informações complementares referentes à 
aplicação das sessões de treinamento que foram monitoradas no 
presente estudo serão apresentadas junto aos procedimentos 
específicos a serem descritos nas etapas 2 e 3 do estudo, 
respectivamente.  
 
3.2.3 Mensuração das variáveis fisiológicas  
 
Para mensuração da FC durante o teste FIET e sessões 
de treinamento foram utilizados monitores de FC portáteis 
(modelos S610, S725 e RS800; marca Polar Electro Oy, 




segundos. No presente estudo a maior FC registrada no final do 
teste FIET foi adotada como referencia de FCmax do atleta. Para 
fins de comparação com a FCmax prevista pela idade, optamos 
pela seguinte equação: FCmax prevista = 208 – (0,7 x idade) 
(TANAKA et al., 2001). Observação: Na ausência de monitores 
de FC, essa equação poderá ser utilizada como estimativa de 
FCmax de jogadores que realizarem o FIET. 
Para determinação da concentração de lactato [La] 
sanguíneo durante as sessões de treinamento, foi retirado do 
lóbulo da orelha amostras de 25 µL de sangue, coletados em 
capilar heparinizado e imediatamente transferidos para 
microtubos de polietileno com tampa (Eppendorff) de 1,5 mL, 
contendo 50 μL de solução de NaF 1% e armazenados em gelo 
(BILLAT et al., 2000). A análise da [La] foi realizada por meio de 
um analisador bioquímico (YSI 2700, modelo Stat Select) que 
possui precisão de 2%, sendo que a calibração foi realizada 
antes da leitura da primeira amostra de sangue a partir de uma 




), de acordo com 
as recomendações do fabricante e repetido o mesmo 
procedimento a cada oito leituras.  
A mensuração da variável psicofisiológica (PSE) imposta 
nas sessões de treinamento foi realizada por meio da escala de 
percepção subjetiva de esforço CR-10 de Borg (1982) modificada 
por Foster et al. (1996) (Anexo A). Para a quantificação da CI 
referente à PSE da sessão foi utilizado o valor (pontos) atribuído 
na escala, podendo ser fornecido em decimais (exemplo: 4,5 
pontos) como resposta à pergunta: “Como foi a sua sessão de 
treino?” 
 
3.3 Delineamento da Etapa 1 do Estudo  
 
Para contemplar os objetivos específicos nº 1, 2 e 3, 
participaram atletas de equipes de futsal feminino de Santa 
Catarina que atenderam aos critérios de inclusão do estudo.  
Para fins de caracterização da amostra, os dados 
pessoais das atletas foram fornecidos pelas Comissões Técnicas 




Tabela 7. Valores de média (DP) para idade, estatura e massa 
corporal separados por categoria e valores agrupados (n = 60): 
 
 a < b < c (p<0,05) 
 
3.3.1 Validade de construto do teste FIET 
 
Tendo como primeiro objetivo específico do presente 
estudo a verificação da sensibilidade do FIET para discriminar 
categorias competitivas do futsal feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs. 
Adulto), participaram dessa etapa 60 jogadoras pertencentes às 
cinco melhores equipes de Santa Catarina, durante o período 
competitivo de 2013, entre os meses de abril e novembro do 
corrente ano. 
 
3.3.2 Procedimentos  
 
Esportes de equipe, como o futsal, comumente estão 
inseridos em calendários esportivos com períodos preparatórios 
(ênfase na preparação física) relativamente curtos (entre 30 e 45 
dias) e períodos competitivos prolongados (em média 8 meses). 
Diante desse contexto, todas as avaliações realizadas dentro do 
período competitivo (abril a novembro) foram consideradas 
válidas. Os testes FIET foram aplicados nas respectivas quadras 
e horários de treinamento das equipes participantes. O escore 
utilizado para testar a sensibilidade do FIET para discriminar o 






Dentre as 60 jogadoras avaliadas, 16 foram testadas uma 
única vez e as demais 44 jogadoras realizaram dois testes FIET 
durante o período competitivo, sendo escolhido o melhor 
desempenho (>PV). Esse procedimento foi adotado em função 
da participação das 44 jogadoras em duas etapas do presente 
estudo (Etapas 1 e 2), bem como, devido à ocorrência de lesões 
em determinadas atletas entre o 1º e 2º teste e, nesses casos, o 
desempenho no segundo teste foi inferior ao primeiro.  
Após a confirmação da normalidade da distribuição dos 
dados por meio do teste Kolmogorov-Smirnov, optou-se pela 
estatística descritiva para apresentar os resultados (média e DP, 
valores mínimo e máximo e coeficiente de variação = CV). A 
comparação das variáveis entre as categorias Sub-17, Sub-20 e 
Adulta foram realizadas por meio de uma análise de variância 
ANOVA One-Way, seguida de uma análise post-hoc de Tukey. 
Foi utilizado o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o 




A seguir serão apresentadas as tabelas 8 e 9 com os 
resultados comparativos das variáveis mensuradas nas 
respectivas categorias avaliadas. 
 
Tabela 8. Resultados descritivos da FCmax prevista 




 Diferença significante em relação à FCmaxFIET (p=0,001) 
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Como podemos constatar na tabela 8, foi encontrada 
diferença significante entre as médias de FCmaxPREV e 
FCmaxFIET (categorias agrupadas) e uma correlação moderada 
(r = 0,54; p<0,01). 
  
Tabela 9. Resultados descritivos das variáveis mensuradas no 
FIET nas três categorias avaliadas (Sub-17, Sub-20 e Adulta): 
 
 a < b = c (p<0,05) 
 
Como podemos constatar na tabela 9, não foi encontrada 
diferença significante entre as médias do PV atingidos no FIET 
nas categorias Sub-20 e Adulta, porém, as médias foram 




 em relação à categoria Sub-17. Quanto à 
distância percorrida, os resultados de média verificados nas 
categorias Sub-20 e Adulta foram similares e apresentaram 
diferença significante em relação à categoria Sub-17, na ordem 
de 18,9% superior na categoria Sub-20 e 22,7% na categoria 
Adulta, respectivamente. 
 
3.3.4 Perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino 
avaliadas com o FIET  
 
Tendo como segundo objetivo específico determinar o 
perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino avaliadas 
com o FIET, foram utilizados os mesmos resultados obtidos no 
teste FIET já apresentados na etapa anterior do estudo (ver 
tabela 9). No entanto, é pertinente destacar que fizeram parte 




do Brasil nos últimos anos: 1) A equipe bi-campeã sul-americana 
(2012-2013) e hexa-campeã da Liga Nacional (2008-2013); 2) A 
equipe campeã da categoria sub-20 e adulta na Taça Brasil da 
modalidade em 2013, sendo vice-campeã da Liga Nacional em 
2012 e 3ª colocada em 2013, respectivamente. Além disso, no 
período das coletas de dados, oito atletas das respectivas 





 Como não foi encontrada diferença significante no PV 
entre as categorias sub-20 e adulta é pertinente agrupar os 
resultados de ambas, gerando um novo valor de referência: 
categoria ≥18 anos (PV = 16,7 ± 0,7 km.h-1), enquanto que para a 






Para apresentar os valores de referencia para o futsal 
feminino de elite foi construído uma tabela em escala percentílica 
(quartis). Para isso, os resultados de PV e a distância percorrida 
no teste foram ordenados em 4 intervalos fechados no limite 
superior: abaixo do percentil 25, entre os percentis 25 e 50,  
entre os percentis 50 e 75 e acima do percentil 75. Além disso, 
foram utilizadas as frequências absolutas para descrever quantos 




Tabela 10. Resultados de PV e distância percorrida obtidos no 
FIET apresentados em escala percentílica em duas categorias 
(≤17 anos; n = 23 e ≥18 anos; n = 37): 
 
 
3.3.6 Desempenho no FIET em diferentes momentos da 
temporada competitiva 
  
Tendo como terceiro objetivo específico verificar se o PV 
obtido no FIET apresenta sensibilidade para monitorar a 
evolução da aptidão aeróbia promovida pelos treinamentos e 
jogos realizados durante uma temporada competitiva, 
participaram desta etapa 12 jogadoras de futsal feminino 
considerada de elite, pertencentes à equipe campeã da Taça 
Brasil nas categorias Sub-20 e Adulta e terceira colocada na Liga 
Nacional da modalidade na temporada competitiva em que 
ocorreram as respectivas avaliações do estudo. 
Em relação à caracterização da amostragem, 
participaram do estudo apenas jogadoras de linha (Sub-17; n=2; 
Sub-20, n=6, Adulta, n=4) com idade (19,2 ± 2,4 anos), estatura 




Foi realizado um acompanhamento longitudinal por meio 
de avaliações com o teste FIET em três momentos diferentes da 




(PP), teste 2 aplicado no início do período competitivo                
(6 semanas após o início período preparatório) (PC1) e teste 3 
aplicado no final do período competitivo (9 meses após o início 
período preparatório) (PC2).  
 As condições passíveis de controle para a realização dos 
testes (quadra e horário) foram idênticas nos três momentos. Em 
relação à temperatura (T) e umidade relativa do ar (URA) as 
variáveis foram registradas em ambiente externo e os dados 
fornecidos pela Estação Meteorológica da EPAGRI-CIRAM de 
Santa Catarina: PP (T = 31,5±1,8 ºC e URA = 53,5±5,4%); PC1 
(T = 22,9±0,1 ºC e URA = 93,8±3,3%); PC2 (T = 22,8±1,9 ºC e 
URA = 81,8±4,6%). É pertinente destacar que os testes foram 
aplicados em ambiente indoor e todos no mesmo ginásio, 
atenuando em parte as diferenças registradas entre os três 
momentos da avaliação.  
Após a confirmação da normalidade da distribuição dos 
dados por meio do teste Shapiro-Wilk, optou-se pela estatística 
descritiva para apresentar os resultados (média e DP, valores 
mínimo e máximo e CV). Para comparar o PV e FCmax 
mensurados nos três momentos da temporada (PP, PC1 e PC2) 
foi utilizada uma ANOVA para medidas repetidas, 
complementado pelo teste de Bonferroni. O Effect Size (ES) foi 
calculado de acordo com Cohen (1988) entre cada par de 
medidas. Para classificação da magnitude do ES foi adotado o 
critério estabelecido pelas diretrizes de Batterham e Hopkins 
(2006), como trivial (< 0,2), pequena (≥ 0,2 - 0,6), moderada (≥ 
0,6 - 1,2), grande (≥ 1,2 - 2,0) e muito grande (≥ 2,0). Foi utilizado 
o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nível de 




A seguir será apresentada uma tabela com os resultados 
obtidos no FIET em três momentos diferentes da temporada   
(PP = período preparatório; PC1 = início do período competitivo; 
PC2 = final do período competitivo). 
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Tabela 11. Resultados descritivos das variáveis PV e FCmax 
obtidas no FIET nos três momentos da temporada: 
 
 a < b < c (p<0,01); 
#
 Diferença significante em relação a PP (p=0,032). 
 
As correlações encontradas para o PV foram altas e 
significantes entre PP e PC1 (r = 0,82; p=0,001), entre PC1 e 
PC2 (r = 0,94; p<0,01), entre PP e PC2 (r = 0,89; p<0,01), assim 
como, para a FCmax entre PP e PC1 (r = 0,90; p<0,01), entre 
PC1 e PC2 (r = 0,79; p=0,002), porém, foi encontrada uma 
correlação moderada entre PP e PC2    (r = 0,60; p=0,039), 
respectivamente.  
Com o propósito de melhor interpretar as diferenças 
verificadas no decorrer da temporada (acompanhamento 
longitudinal), a magnitude da diferença no PV foi calculada pelo 
Effect Size entre PP e PC1 (ES = 1,75) classificada como 
“grande”, entre PC1 e PC2 (ES = 0,63) foi classificada como 







Figura 12. Plotagem dos valores individuais de PV nos três 
momentos da temporada competitiva: PP = período preparatório; 
PC1 = início do período competitivo; PC2 = final do período 
competitivo (n = 12). 
 
3.4 Delineamento da Etapa 2 do Estudo  
 
Para contemplar os objetivos específicos 4 e 5 foram 
intencionalmente selecionadas sete equipes de futsal de Santa 
Catarina, sendo quatro equipes femininas e três masculinas que 
atenderam aos critérios de inclusão do estudo.  
Para fins de caracterização da amostra foram obtidos os 
dados pessoais dos atletas fornecidos pelas Comissões Técnicas 
das respectivas equipes e, em seguida foi aplicado o teste FIET. 
Em sessões subsequentes e com um intervalo mínimo de 24 h, 
foram aplicadas duas sessões distintas de treinamento 
intermitente de alta intensidade que constituem o Método TRIEF. 
Como as equipes avaliadas normalmente eram 
compostas por atletas de duas ou mais categorias (n≥12), optou-
se por separar aleatoriamente o “grande grupo” em subgrupos de 
6 a 8 atletas e, desta forma, poder aplicar as 4 opções previstas 
no Método TRIEF em 2 sessões de treinamento distintas, 




Figura 13. Representação esquemática da coleta de dados da 
Etapa 2 do estudo. 
 
As sessões de treinamento foram sempre precedidas por 
um período de aquecimento geral constituído de 5 à 10 min 
(exercícios de alongamento e corridas livres), seguido por 3 min 
de corridas em sistema shuttle run reproduzindo o modelo da 
sessão de treino, ou seja, de acordo com a opção do Método 
TRIEF a ser aplicada na ocasião. No entanto, os 3 min foram 
realizados com 2 m a menos na respectiva distância a ser 
percorrida pelos atletas, o que representa em média uma 
redução de   12 a 15% na velocidade prescrita individualmente 
(ver figura 11). Após esse tempo de aquecimento específico, foi 
realizado um intervalo de 2 min para recuperação antes de iniciar 
a sessão de treino de alta intensidade com o Método TRIEF.    
 
3.4.1 Caracterizações da carga externa e interna do Método 
TRIEF  
 
Tendo como quarto objetivo específico caracterizar a 
carga externa aplicada nas 4 opções de treinamento que 
constituem o Método TRIEF e verificar a resposta de carga 
interna (FC e PSE da sessão) em ambos os sexos, participaram 
dessa etapa do estudo, 65 atletas do sexo feminino (idade entre 
13 e 28 anos), oriundas das categorias sub-15 (n=9), sub-17 
(n=16), sub-20 (n=29) e adulta (n=11) e 28 atletas do sexo 
masculino (idade entre 17 e 35 anos), oriundos das categorias 
sub-20 (n=12) e adulta (n=16), pertencentes à equipes de futsal 
de SC que disputaram competições de níveis estadual e nacional 




Na tabela a seguir serão apresentados os dados da 
caracterização da amostra dessa etapa. 
 
Tabela 12. Valores de média (DP) para idade, estatura e massa 





Além da avaliação física de campo realizada com o teste 
FIET, cada atleta foi submetido a duas sessões de treinamento 
distintas do Método TRIEF (ver figura 13). A escolha das opções 
que foram aplicadas em cada subgrupo de atletas foi definida 
pelo pesquisador, de modo a contemplar o monitoramento 
proporcional de sessões de treinamento em cada uma das 
opções que constitui o método.  
Dada às variações de volume da sessão de treinamento 
previstas para cada uma das opções do Método TRIEF e, 
levando em consideração o sexo dos atletas avaliados, as 
opções que foram aplicadas constam na tabela a seguir. 
 
Tabela 13. Descrição das opções aplicadas no sexo feminino e 






3.4.3 Quantificação da Carga Externa  
 
A carga externa aplicada nas sessões de treinamento foi 
quantificada a partir da velocidade média de corrida imposta aos 
atletas nos respectivos percursos de corrida em sistema shuttle 




) extraída da prescrição individualizada pré-
estabelecida no Método TRIEF. 
Na tabela a seguir serão apresentados dados 
comparativos da quantificação de carga externa nas distintas 
opções do método referentes a um atleta hipotético com PV entre 






Tabela 14. Velocidades de treino, distâncias relativas, distâncias 
em 3,75 s e relação esforço:pausa para o mesmo atleta, nas 
distintas opções que constituem o Método TRIEF: 
 
 
Tratando-se de um método concebido para individualizar 
treinamento intermitente para futsal e ser aplicado em grupos de 
atletas simultaneamente, utilizando-se um sinal de áudio único a 
cada 3,75 s, o exemplo de prescrição de treino demonstrada na 
tabela 14, aplica-se para qualquer resultado de PV no FIET.  
 
3.4.4 Quantificação da Carga Interna 
 
Para a quantificação da carga interna referente à FC foi 
assumida a média obtida na sessão de treino a partir dos valores 
aferidos no final de cada série em percentual da máxima obtida 




Para a quantificação da carga interna referente à PSE da 
sessão (PSEsessão) foi utilizado o valor atribuído na escala CR-10 
de Borg (1982) modificada por Foster et al. (1996). A utilização 
da escala CR-10 com essa finalidade requer alguns 
procedimentos de ancoragem e assim foi feito. Os avaliados 
foram instruídos a escolherem inicialmente um descritor e depois 
um número de 0 a 10, que também poderia ser fornecido em 
decimais (exemplo: 7,5). Além disso, recomendou-se que o valor 
máximo fosse comparado ao maior esforço físico experimentado 
e o valor mínimo (0) fosse comparada a condição de repouso 
absoluto (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).  
Em estudo publicado recentemente sobre a utilização da 
PSE da sessão (UCHIDA et al, 2014), foi validado o tempo 
mínimo de 10 min após o término da atividade, para então 
apresentá-la aos atletas para que os mesmos respondam a 
pergunta: “Como foi a sua sessão de treino?” No entanto, no 
presente estudo a escala foi apresentada sempre entre 15 e 20 
min após o término da sessão de treinamento.  
Após a confirmação da normalidade da distribuição dos 
dados por meio do teste Kolmogorov-Smirnov, optou-se pela 
estatística descritiva (média e DP, mínimo e máximo e CV). Para 
comparar as médias das variáveis obtidas no sexo masculino vs. 
feminino foi utilizado o teste “t” de Student para amostras 
independentes. Para comparação das respostas de CI (FCtreino e 
PSEsessão) entre as 4 opções do Método TRIEF foi utilizada uma 
análise de variância ANOVA One-Way, complementada por um 
teste post-hoc de Tukey, quando necessário. Foi utilizado o 
software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nível de 




Na tabela a seguir serão apresentados os resultados 
descritivos das variáveis controladas nas quatro opções de 
treinamento que constituem o Método TRIEF de forma agrupada, 






Tabela 15. Resultados descritivos das variáveis (FCmax, PV, 
Vtreino, FCtreino e PSE) nas sessões realizadas com o Método 
TRIEF referentes ao sexo masculino (28 atletas - 69 sessões) e 
sexo feminino (65 atletas - 100 sessões): 
 
* Diferença significante em relação ao sexo masculino (p<0,01). 
 
Na tabela 15, constata-se que foram encontradas 
diferenças significantes entre os sexos quando comparados os 
resultados agrupados obtidos nas quatro opções que constituem 
o Método TRIEF de treinamento (sexo masculino vs. feminino), 
exceto para as variáveis FCtreino (p=0,062) e PSEsessão (p=0,082). 
Em relação à PSEsessão verificada no sexo masculino, como não 
foi registrada a PSE de uma das equipes, para essa variável o 
número de atletas ficou reduzido (18 atletas / 46 sessões).  
A seguir serão apresentadas as tabelas (16 e 17) e 
figuras (14 à 17) com os resultados de carga interna relativa à FC 





Tabela 16. Resultados descritivos da FCtreino (%FCmax) obtidos 
em sessões realizadas com o Método TRIEF referentes ao sexo 



















Figura 14. Representação gráfica da resposta de FCtreino 
(%FCmax), plotada no eixo “Y” em valores médios obtidos em 
sessões realizadas nas quatro opções que constituem o Método 
TRIEF em atletas do sexo feminino (n = 65 / 100 sessões).  
Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo 
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001). 
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Figura 15. Representação gráfica da resposta de PSE plotada 
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessões realizadas 
nas quatro opções que constituem o Método TRIEF em atletas 
do sexo feminino (n = 65 / 100 sessões). 
 
Tabela 17. Resultados descritivos de FCtreino (%FCmax) em 
sessões realizadas com o Método TRIEF referentes ao sexo 




















Figura 16. Representação gráfica da resposta de FCtreino plotada 
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessões realizadas 
nas quatro opções que constituem o Método TRIEF em atletas 
do sexo masculino (n = 28 / 69 sessões).  
Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo 
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001). 
 

















Figura 17. Representação gráfica da resposta de PSE plotada 
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessões realizadas 
nas quatro opções que constituem o Método TRIEF em atletas 
do sexo masculino (n = 18 / 46 sessões). 
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A seguir será apresentada uma figura ilustrativa do 
comportamento comum da FC verificado durante as sessões de 
treino realizadas com o Método TRIEF.  
 
 
Figura 18. Exemplo de representação gráfica da resposta de 
FCtreino (%FCmax) plotada no eixo “Y” em valores médios obtidos 
ao final de cada uma das cinco séries de uma sessão de treino 
realizada na opção 4 do Método TRIEF em atletas do sexo 
masculino (n=20).  
Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo 
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001). 
 
É importante destacar que o aumento progressivo na FC 
mensurada no decorrer da sessão de treinamento realizada na 
opção 4 que está demonstrado na figura 18, trata-se de um 
comportamento que foi observado em todas as demais opções 
do Método TRIEF, independentemente do sexo.  
 





Tendo como quinto objetivo específico verificar a acurácia 
do Método TRIEF para individualizar treinamento intermitente de 
alta intensidade com base no critério de FC relativa (FCtreino 
≥90%FCmax no FIET) em atletas de futsal, foram analisados os 
resultados apresentados nas tabelas 16 e 17, respectivamente.  
Para verificar a acurácia do Método TRIEF, foi observada 
a frequência de sessões de treinamento que apresentaram 




Retomando aos dados de FCtreino (%FCmax) 
anteriormente apresentados para o sexo feminino (tabela 16; n = 
100) e sexo masculino (tabela 17; n = 69), podemos constatar 
que durante as sessões de treinamento monitoradas (total de169 
sessões) não houve registro de FCtreino <90%FCmax em 
nenhuma das opções do Método TRIEF, ou seja, em 100% das 
sessões foi atingida a zona-lavo de FC considerada de alta 
intensidade. 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
3.5  Delineamento da Etapa 3 do Estudo  
 
Para contemplar o sexto objetivo específico deste estudo, 
participaram atletas de futsal de duas equipes masculinas e uma 
feminina de SC que atenderam aos critérios de inclusão do 
estudo.  
Para fins de caracterização da amostra foram obtidos os 
dados pessoais dos atletas junto as Comissões Técnicas das 
respectivas equipes e em seguida foi aplicado o teste FIET. Em 
sessões subsequentes e com um intervalo de 48 h, foram 
aplicadas duas sessões distintas de treinamento intermitente de 
alta intensidade que constituem o Método TRIEF.  
A escolha das opções que foram aplicadas em cada 
grupo de atletas e posteriormente comparadas foi definida pelo 





Figura 19. Representação esquemática da coleta de dados da 
Etapa 3 do estudo. 
 
3.5.1 Comparações das respostas fisiológicas de CI do 
Método TRIEF  
 
Tendo como sexto objetivo específico determinar e 
comparar as respostas fisiológicas de CI (FC, PSE, [La]) obtidas 
nos treinamentos com o Método TRIEF provenientes da opção 2 
vs. opção 4 e opção 3 vs. opção 4, respectivamente, participaram 
dessa etapa atletas de futsal do sexo masculino (idade entre 18 e 
29 anos) e feminino (idade entre 17 e 23 anos). A seleção dos 
sujeitos foi do tipo intencional não probabilística, composta por 
atletas da categoria sub-20 do sexo masculino (n=5) e sexo 
feminino (n=11) oriundos de equipes de SC que disputaram 
apenas competições estaduais na temporada competitiva de 
2013 e, atletas profissionais da categoria adulta do sexo 
masculino (n=6) que disputaram competições estaduais e 
nacionais em 2013.  
 A seguir será apresentada a caracterização da amostra 
dessa etapa. 
 
Tabela 18. Valores de média (DP) para idade, estatura, massa 







Os procedimentos para quantificação da carga interna 
(FCtreino e PSEsessão) utilizados nessa etapa foram os mesmos já 
descritos na Etapa 2. No entanto, o que houve de diferente nessa 
etapa foi a mensuração da [La] sanguíneo, com o objetivo de 
ampliar a análise da intensidade de esforço imposta nas sessões 
de treinamento com o Método TRIEF.  A coleta de sangue 
capilar, por se tratar de um procedimento invasivo e envolver 
uma logística mais complexa para realizá-la do que mensurar a 
FCtreino e PSEsessão, não foi possível realizar a medida de [La] 
sanguíneo em todas as sessões aplicadas no presente estudo. 
Sendo assim, optou-se pela investigação de determinadas 
especificidades presentes em três opções que constituem o 
Método TRIEF, por meio de comparações intra-sujeitos. 
 Para determinar a [La] nos diferentes momentos da 
sessão foi realizada uma coleta de 25µL de sangue capilar após 
o aquecimento, imediatamente após cada série do treinamento e 
no 3º min de recuperação passiva após o término da última série. 
Para quantificação da CI da sessão referente à [La] ([La]sessão) foi 
assumido a média dos valores mensurados após cada série 
durante a sessão de treino. Para apresentar a [La] de pico da 
sessão ([La]pico) foi assumido o maior valor mensurado entre 
todas as medidas realizadas. 
Após a confirmação da normalidade da distribuição dos 
dados por meio do teste Shapiro-Wilk, optou-se pela estatística 
descritiva para apresentar os resultados de CI (média e DP, 
valores mínimo e máximo, CV). Para comparar as médias de 
CIFC, CIPSE e CI[La] (opções 2 vs. 4) e (opções 3 vs. 4), 
respectivamente, foi utilizado o teste “t” de Student  para 
amostras pareadas. O effect size (ES) foi calculado de acordo 
com Cohen (1988) entre cada par de medidas. Para classificação 
da magnitude do ES foi adotado o critério estabelecido pelas 
diretrizes de Batterham e Hopkins (2006), como trivial (< 0,2), 
pequena (≥ 0,2 - 0,6), moderada (≥ 0,6 - 1,2), grande (≥ 1,2 - 2,0) 
e muito grande (≥ 2,0). A associação entre as variáveis foi 
testada por meio do coeficiente de correlação de Pearson. Foi 
utilizado o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nível 






A seguir serão apresentadas as tabelas (19 a 22) com os 
resultados comparativos intra-sujeitos nas três variáveis relativas 
à carga interna (FC, PSE e [La]) obtidas em sessões de 
treinamento com o Método TRIEF. 
 
Tabela 19. Resultados descritivos da FCtreino absoluta (bpm) e 
FCtreino relativa (%FCmax) mensuradas durante as sessões de 
treino e comparação intra-sujeitos do sexo masculino (opção 2 
vs. opção 4) e sexo feminino (opção 3 vs. opção 4): 
 
 
Em uma das sessões de treinamento na opção 3 houve 
falha no registro de FC de uma atleta, reduzindo a amostragem 
(n=10). Não foram encontradas diferenças nos valores médios de 
FCtreino (bpm) da sessão entre as opções 2 e 4 (p=0,89) e entre 
as opções 3 e 4 (p=1,00) e foram verificadas correlações altas 
entre as opções 2 e 4  (r=0,92; p<0,01) e entre as opções 3 e 4  
(r=0,80; p=0,005), respectivamente. Da mesma forma, não houve 
diferença nas médias de FCtreino (%FCmax) entre as opções 2 e 4 
(p=0,85) e entre as opções 3 e 4 (p=0,96) e foram verificadas 
correlações moderadas entre as opções 2 e 4  (r = 0,62; 






Tabela 20. Resultados descritivos da PSEsessão mensuradas após 
a sessão de treinamento e comparação intra-sujeitos do sexo 
masculino (opção 2 vs. 4) e sexo feminino (opção 3 vs. 4): 
 
 * Diferença significante em relação à opção 3 (p=0,013). 
 
Em uma das equipes masculinas (categoria adulta) não 
foi realizada a coleta de PSE da sessão, reduzindo a 
amostragem (n=05). No entanto, foram encontradas correlações 
altas entre as opções 2 e 4 (r = 0,96; p=0,008) e entre as opções 
3 e 4  (r = 0,77; p=0,006), respectivamente. 
 
Tabela 21. Resultados descritivos da [La]pico da sessão 
mensuradas durante os treinos e comparação intra-sujeitos do 
sexo masculino (opção 2 vs. 4) e sexo feminino (opção 3 vs. 4): 
 
 * Diferença significante em relação à opção 3 (p=0,001). 
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Entre as opções 2 e 4 não houve diferença significante 
(p=0,419) nos valores de [La]pico da sessão, contrapondo-se a 





verificada entre as opções 3 e 4. Foram verificadas correlações 
altas entre as opções 2 e 4  (r = 0,72; p=0,013) e entre as opções 
3 e 4  (r = 0,82; p=0,002), respectivamente.  
 
Tabela 22. Resultados descritivos da [La]médio da sessão 
mensuradas durante os treinos e comparação intra-sujeitos do 
sexo masculino (opção 2 vs. 4) e sexo feminino (opção 3 vs. 4): 
 
 * Diferença significante em relação à opção 3 (p=0,004). 
 
 
Não foi encontrada diferença nos valores de [La]médio da 
sessão entre as opções 2 e 4 (p=0,663). No entanto, foram 
verificadas correlações altas entre as opções 2 e 4 (r = 0,79; 
p=0,004) e entre as opções 3 e 4 (r = 0,89; p<0,01). 
Em relação magnitude das diferenças (Effect Size) 
verificada na CI, na comparação entre as opções 3 e 4, as 
diferenças foram classificadas como “moderada” para PSEsessão 
(ES = 0,61) e [La]médio (ES = 0,61) e “grande” para [La]pico (ES = 
0,91) (ver tabelas 20, 21 e 22), porém, o mesmo não ocorreu 
para a resposta de FCtreino (bpm / %FCmax), nas quais não 
houve diferença significante (tabela 19).  
Nas figuras 20 e 21 a seguir, pode-se constatar achados 





Figura 20. Representação gráfica da resposta de [La] plotada no 
eixo “Y” em valores médios obtidos em diferentes momentos das 
sessões realizadas com o Método TRIEF na opção 2 (4 séries de 
6 min / 7,5:10 s) vs. opção 4 (5 séries de 4 min / 15:15 s) em 
atletas do sexo masculino (comparação intra-sujeitos; n = 11). 
 
 Os valores de [La] encontrados como médias finais nas 
opções 2 e 4 se mostraram fortemente correlacionadas (r = 0,79; 
p=0,004) e similares (p=0,663), embora as respostas de [La] 
tenham apresentado um comportamento diferenciado no 
decorrer da sessão. Na opção 2 (>%PV), observou-se um 
incremento na média a partir do valor mensurado após o 
aquecimento, atingindo o pico na [La] após a 2ª série e, na 
sequencia houve uma redução significante do valor nas duas 
séries finais (≠ 1,37 mmol.L-1; p<0,05). No entanto, na opção 4   
(<%PV) a variável apresentou outro comportamento, ou seja, a 
partir do valor médio verificado após o aquecimento a [La] 
apresentou um incremento menos abrupto, contínuo e tendendo 









Figura 21. Representação gráfica da resposta de [La] plotada no 
eixo “Y” em valores médios obtidos em diferentes momentos das 
sessões realizadas com o Método TRIEF na opção 3 (4 séries de 
4 min / 7,5:7,5 s) vs. opção 4 (4 séries de 4 min / 15:15 s) em 
atletas do sexo feminino (comparação intra-sujeitos; n = 11). 
 
Os valores de média finais de [La] encontrados nas 
opções 3 vs. opção 4 foram significativamente diferentes 
(p<0,05) e as respostas de [La] também apresentaram 
comportamentos diferenciados no decorrer da sessão. Na opção 
3 houve um incremento na [La] a partir do aquecimento, 
atingindo o pico após a 2ª série, seguindo com valores similares 




). Esse comportamento típico 
de estado de equilíbrio na [La] sanguíneo verificado na média foi 
também constatado em 100% dos sujeitos, enquanto que na 
opção 4 o comportamento foi de incremento na [La] até a 2ª série 
similar ao verificado na opção № 3, porém, a [La] seguiu 




), atingindo uma 











Tal como os resultados foram apresentados, a discussão 
seguirá a mesma sequencia conforme a ordenação dos objetivos 
específicos formulados no presente estudo. 
 
4.1 Validade de construto do teste FIET 
 
 Para discutir o primeiro objetivo específico que foi 
verificar a sensibilidade do FIET para discriminar a aptidão 
aeróbia entre as categorias competitivas do futsal feminino (Sub-
17 vs. Sub-20 vs. Adulta), ou seja, obter evidências de validade 
de construto do teste, inicialmente é necessário apresentar os 
pressupostos que pautaram a formulação desse objetivo e 
primeira hipótese (H1) do estudo. Em função da diferença 
significativa de idade cronológica existente entre as categorias 
competitivas de futsal feminino a serem testadas, assumimos 
que as categorias Sub-17, Sub-20 e Adulta teriam quantidade de 
anos de treinamento, tempo de treino diário e/ou número de 
sessões semanais distintas, sendo progressivamente superiores 
quanto maior a categoria de idade.  
Os valores de PV médios encontrados no FIET para as 
categorias Sub-20 e Adulta foram estatisticamente iguais, porém, 




 em relação à 
categoria Sub-17. Da mesma forma, a DPER obtida nas categorias 
Sub-20 e Adulta foram similares e apresentaram diferenças 
significantes quando comparadas com a categoria Sub-17, na 
ordem de 19% em relação à categoria Sub-20 e 23% em relação 
à categoria Adulta, respectivamente. A similaridade do 
desempenho entre as categorias Sub-20 e Adulta pode ser 
explicada pelo fato constatado nas equipes de futsal feminino 
avaliadas, nas quais as sessões de treinamento são realizadas 
por atletas de ambas as categorias juntas, com a mesma carga 
de treinamento (i.e. volume e intensidade). Além disso, estas 
equipes comumente disputam competições da categoria Adulta 
com equipes mistas, ou seja, compostas por jogadoras das 
categorias Sub-20 e Adulta.  
Em um estudo realizado com jogadores de futsal 
masculino da Espanha, (BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRIN, 2005), 
foram testados com o FIET atletas pertencentes a duas equipes 
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de categoria Profissional da 2ª divisão da Liga Espanhola (n=17), 
duas equipes da categoria Sub-20 (n=23) e uma equipe de 
categoria Amadora (n=10). Foram observadas diferenças 
significantes entre as três categorias, tanto na DPER como no PV, 
com valores superiores em atletas Profissionais (DPER = 1681 m; 




), seguido por valores intermediários em atletas 




) e valores inferiores 





Outra análise importante pode se realizada, a partir da 
heterogeneidade dos valores obtidos em nosso estudo (ver 
tabela 9), com base no coeficiente de variação (CV) e a 
amplitude de variação dos resultados totais das três categorias 
agrupadas. Um CV de 5,6% para o PV e de 14,6% para a DPER 
foram calculados, com amplitudes de variação amplas (PV entre 




 e DPER entre 990 e 1800 m). Esses achados 
corroboraram o estudo realizado com futsal masculino 
(BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRIN, 2005), no qual o resultado de 
todos os jogadores agrupados demonstrou CV de 6,7% para o 
PV e 17,4% para a DPER, também com amplitudes de variação 
amplas (PV entre 13,6 – 18,8 km.h-1) e (DPER entre 810 e 1980 
m). Considerando esses resultados pode-se inferir que o teste 
FIET apresenta elevada sensibilidade para discriminar variações 
individuais de desempenho em atletas de futsal.  
Assim, se considerarmos o método da diferença de 
grupos conhecidos para testar a validade de construto 
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007) que foi utilizado no 
presente estudo e, assumindo haver diferença apenas entre a 
categoria Sub-17 em relação às demais, os resultados de PV 
demonstraram que o FIET apresenta sensibilidade para 
discriminar aptidão aeróbia entre as categorias competitivas do 
futsal feminino, ou seja, foram obtidas evidências de validade de 
construto do teste e pode-se aceitar H1 como verdadeira. 
O FIET é considerado um protocolo de teste incremental 
intermitente máximo realizado em campo até a exaustão. Assim, 
pode-se supor que a FCpico obtida nesse teste represente a 
FCmax de corrida. Logo, a verificação do máximo empenho dos 
atletas na realização do FIET é uma condição fundamental para 
a validação dos resultados de FCmax. Assim como em outros 
testes máximos, por exemplo, àqueles comumente utilizados 
para determinação direta do VO2max possuem critérios de 




deve ser superior a 90% da FCmax prevista pela idade do sujeito 
(MIDGLEY et al., 2007). Apesar dos questionamentos que 
habitualmente são feitos ao uso deste indicador, em função da 
sua labilidade em situações de elevado estresse térmico, 
desempenho de determinadas ações técnicas e individualidade 
biológica (BANGSBO, 1994), a FCmax prevista para idade foi 
utilizada para fins de comparação no presente estudo.  
Para que os atletas atingissem o máximo esforço, 
durante o teste eles recebiam incentivo verbal, especialmente 
nos momentos próximos da exaustão voluntária. A FCmax 
encontrada na categoria Sub-17 (202 ± 9 bpm) e Sub-20 (199 ± 6 
bpm) foram estatisticamente iguais, ainda que a faixa etária entre 
elas tenha mostrado diferença significante de 2,4 anos em 
média. No entanto, houve diferença significante em relação à 
categoria Adulta (191 ± 9 bpm), sendo inferior às categorias Sub-
17 e Sub-20. Essa diferença pode ser explicada em função da 
diferença significativa encontrada na faixa etária, em média 4,7 
anos superior na categoria Adulta. 
Com relação ao critério de validade de teste máximo com 
base no FCmax prevista pela idade (FCmaxPREV), foi utilizada a 
equação proposta por Tanaka et al. (2001), para comparação 
com a FCmax obtida no FIET (FCmaxFIET). Os resultados de 
média em percentual da FCmaxPREV, tanto separados por 
categoria como média total se mostraram superiores a 90% 
FCmaxPREV, ou seja, atingiram o critério de teste máximo. No 
entanto, foi encontrada uma diferença significante entre a 
FCmaxFIET (198 ± 9 bpm) e a FCmaxPREV (195 ± 2 bpm) e 
uma correlação significante e moderada entre o conjunto de 
dados. 
Contrapondo-se a essa diferença significante observada 
entre a FCmaxFIET e FCmaxPREV, no estudo envolvendo 31 
atletas de elite de futsal feminino realizado por Carminatti et al. 
(2014), que comparou a FCmaxFIET vs. FCmax atingida em 
jogos oficiais de futsal, além de uma correlação alta (r = 0,83; 
p<0,01), não houve diferença significante entre a média obtida no 
FIET (196 ± 9 bpm) e a média encontrada durante cinco jogos 
(197 ± 8 bpm). Adicionalmente, a FCmaxFIET atingiu em média 
101 ± 3,9% da FCmaxPREV e foi observada uma boa 
concordância com os limites de 95% (i.e. Bland-Altman) situados 
em torno de 4%.  
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No presente estudo, os valores elevados de FCmax 
absoluta registrados no final do teste FIET sugerem que os 
atletas de futsal são submetidos a um elevado grau de exigência 
cardíaca durante a realização do teste. Esse achado, em 
conjunto com os resultados reportados por Carminatti et al. 
(2014), corroboram a decisão assumida no presente estudo, de 
considerar a FCmax obtida no FIET como referencia para 
relativizar a intensidade de esforço imposta nas opções de 
treinamento que constituem o Método TRIEF. 
 
4.2 Perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino  
 
O perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino 
avaliadas com o FIET foi determinado no presente estudo, a 
partir dos resultados obtidos na etapa anterior (ver tabela 9): 





). Objetivando ratificar que os resultados do 
presente estudo são representativos de atletas de elite, esses 
valores de referencia foram comparados com o PV médio das 
oito atletas da seleção brasileira de futsal feminino, as quais logo 
após a realização do FIET disputaram o campeonato mundial na 
Espanha e a Seleção conquistou o tetracampeonato da 
modalidade. As atletas da seleção apresentaram como PV médio 








) e, quando os resultados 
individuais foram classificados dentro dos intervalos percentílicos 
(ver tabela 10), constatou-se que três atletas ficaram acima do 
percentil 75, três atletas situaram-se entre o percentil 50 e 75 e 
outras duas entre o percentil 25 e 50, respectivamente. 
Se compararmos os resultados do PV reportados para 
jogadores do sexo masculino da 2ª divisão da Liga Espanhola da 




) (BARBERO-ÁLVAREZ; ANDRIN, 





(CASTAGNA; BARBERO-ÁLVAREZ, 2010), com os resultados 
do PV médio obtidos no presente estudo, especialmente para a 
categoria ≥18 anos (16,7 km.h-1), percebe-se que o nível de 
aptidão aeróbia do futsal feminino dessa amostragem é elevado 
e pode-se inferir que o valor de PV ≥16,6 km.h-1 (≥ percentil 50) 
seja considerado um valor de referencia para ser atingido por 





4.3 Desempenho no FIET em diferentes momentos da 
temporada competitiva 
 
A diferença observada na comparação do PV obtido no 
FIET (tabela 11) entre os dois primeiros testes realizados na 









parece refletir as adaptações de treinamento comumente 
esperadas no contexto dos esportes de equipe, uma vez que o 
início do PP representa o momento da temporada em que as 
jogadoras estavam menos treinadas e foram submetidas a 
sessões de treinamento com ênfase na preparação física.  





pelo Effect Size (ES = 1,75) como “grande”. 
No entanto, no período de avaliação subsequente ocorreu uma 
tendência de estabilização do nível aptidão aeróbia, porém, ainda 
com incremento significante (ES = 0,63), diferença classificada 
como “moderada”. Ao compararmos a amplitude de variação que 
ocorreu entre os dois extremos da temporada competitiva (PP vs. 
PC2), constata-se que houve um incremento no PV na ordem de 
1,8 km·h
-1 (ES = 2,77), diferença classificada como “muito 
grande”.  
 Com objetivo de comparar a mudança de desempenho 
físico em jogadores de futsal profissional do Brasil, o protocolo 
Yo-Yo intermittent endurance test nível 1 de Bangsbo (Yo-Yo 
IR1) (1996) foi aplicado em três momentos de uma temporada 
competitiva: início do período preparatório (  2 meses sem 
treinamento)(PP1), período preparatório 2 (três semanas após a 
avaliação PP1)(PP2) e no meio do período competitivo (  3 meses 
após o PP1)(PC). Quanto ao desempenho no teste, melhorou 
significativamente de PP1 (1244 ± 298 m) para PP2 (1491 ± 396 
m; p=0,002) e permaneceu elevado para PC (1465 ± 270 m; 
p=0,007). A mudança na distância percorrida no Yo-Yo IR1 foi 
classificada como “moderada” para PP2 (ES = 0,77) e PC (ES = 
0,69) comparada com PP1 e “trivial” para PC comparada com 
PP2 (ES = -0,08) (OLIVEIRA et al., 2012). 
Outro estudo similar foi realizado com jogadores de 
futebol envolvendo o Yo-Yo IR1 de Bangsbo, para investigar se o 
teste era sensível aos efeitos do “treino” e “destreino” mediante 
um acompanhamento longitudinal em quatro momentos distintos 
da temporada: período preparatório (PP), período competitivo 1 
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(PC1), período competitivo 2 (PC2) e período de transição (PT). 
O estudo demonstrou que a DPER (m) nos dois momentos de 
avaliação realizados no período competitivo (i.e. “treino”) (PC1 = 
1601 m e PC2 = 1734 m) foram significativamente superiores aos 
resultados obtidos nos períodos que autor considerou “destreino” 
(PP = 1251 m e PT = 1251 m). No período competitivo, a média 
de distância percorrida entre PC1 e PC2 (3 meses entre as 
avaliações), embora mais elevada em PC2, não demonstrou 
diferença significante (OLIVEIRA, 2000). 
Para verificar a influência de uma temporada competitiva 
na resposta do PV obtido no T-CAR, dez jogadores de futebol da 
categoria Sub-20 foram submetidos ao T-CAR em dois 
momentos: início do PP e final do PC. Os resultados médios de 








) mostraram diferença 
significante (13,3%) após oito meses de treinamento (FLORIANO 
et al., 2009).   
A mesma tendência de resultados foi obtida em outro 
estudo realizado com jogadores de futebol profissional (n=11), 
envolvendo o teste IFT intermitente de campo aplicado em três 
momentos da temporada (REBELO e SOARES, 1997). As 
avaliações ocorreram no início do PP, PC1 (  1 mês após PP) e 
PC2 (5 meses após PC1). Os resultados médios de distância 
percorrida mostraram um incremento linear no decorrer das três 
avaliações (1821 m vs. 1904 m vs. 1992 m) e foram similares 
entre PC1 e PC2, porém, apresentaram diferença significante em 
relação ao teste aplicado no PP. A diferença na avaliação do 
PC2 foi em média 171 m (incremento de 9,4%) superior em 
relação à avaliação no PP. 
Adicionalmente, ao compararmos os resultados de 
distância percorrida no presente estudo (ver tabela 11), entre os 
2 momentos extremos da temporada PC2 vs. PP (9 meses entre 
avaliações), percebe-se que ocorreu um incremento substancial 
na ordem de 405 m (38,4%), diferença classificada como “muito 
grande (ES = 2,77). Esse resultado corroborou o estudo 
realizado por Oliveira (2000), em condições similares de 
comparação PC2 vs. PP (7 meses entre as avaliações), onde a 
diferença em média foi de 483 m (38,6%).  
Contudo, no decorrer de uma temporada competitiva de 
esportes coletivos, os preparadores físicos têm como objetivo 
principal aumentar o desempenho físico individual de todos os 




também tenha sua importância. Considerando as correlações 
altas e significantes encontradas no PV entre os diferentes 
momentos da temporada, entre PP e PC1 (r = 0,82), entre PC1 e 
PC2 (r = 0,94), entre PP e PC2 (r = 0,89), em conjunto com a 
análise os dados plotados na figura 12, pode-se perceber que 
houve uma tendência explicita de incremento no desempenho no 
FIET (>PV) observado em todas as 12 jogadoras avaliadas no 
decorrer do acompanhamento longitudinal.  
Por fim, assumindo que ocasionalmente o método 
experimental pode ser utilizado para demonstrar a validade de 
construto de um teste (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007) 
e o FIET ser considerado um teste específico para avaliar 
aptidão aeróbia de atletas de futsal, pode-se inferir que o mesmo 
apresentará evidências de validade de construto se refletir 
ganhos de aptidão após o cumprimento de um programa de 
treinamento sistematizado. Embora, em nosso contexto a 
comparação de desempenho no FIET em diferentes momentos 
da temporada competitiva não tenha sido um estudo 
experimental, podemos considerar que estamos diante de um 
“experimento natural”, na qual as sessões diárias de treinamento 
e a participação em diversos jogos durante a temporada 
competitiva devem promover ganhos de aptidão aeróbia nos 
atletas. Assim, os resultados do presente estudo sugerem a 
aceitação da hipótese H2 como verdadeira, corroborando a 
hipótese H1 e, desta forma foram obtidas evidências de validade 
de construto adicionais para o teste FIET. 
 
4.4 Caracterizações de carga externa e interna do Método  
 
As diferenças significantes observadas na FCmax e PV 
entre os sexos podem ser consideradas normais, em função das 
diferenças existentes entre os dois conjuntos de dados, tanto 
pelas diferenças biológicas intrínsecas aos gêneros quanto pela 
diferença significativa na faixa etária entre os grupos (5,6 anos 
em média), sendo o grupo de atletas do sexo feminino mais 
jovem que o grupo masculino. Essa diferença está associada à 
inclusão de atletas pertencentes às categorias Sub-15 (n=9) e 
Sub-17 (n=16) na amostragem do sexo feminino, enquanto no 
sexo masculino participaram apenas atletas das categorias Sub-
20 e Adulta. 
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Outro resultado importante é a diferença significante 
observada entre os sexos referente à carga externa aplicada nas 




 e Vtreino 
relativa = 2,2%PV), sendo maior para o sexo masculino (ver 
tabela 15). Esse achado corroborou o Princípio da 
individualidade biológica que supostamente é contemplado no 
Método TRIEF (ver figura 1), o qual estabelece que sessões de 
treinamento sejam prescritas individualmente a partir do PV 
obtido no teste, com intensidade de carga externa 
proporcionalmente mais elevada, quanto mais alta for a aptidão 
aeróbia do atleta (i.e. >PV). No presente estudo a diferença no 





maior no sexo masculino.  
Ao analisarmos a resposta de carga interna de FCtreino 
relativa (%FCmax), constata-se que não houve diferença 
significante entre os sexos considerando as 4 opções agrupadas, 
assim como, entre as 4 opções comparadas entre si para o 
mesmo sexo (ver tabelas 16 e 17). A FCtreino calculada a partir 
dos dados agrupados de ambos os sexos, atingiu em média 94% 
FCmax. Em adição, o baixo CV observado (em média 2,2%), 
demonstrou que houve homogeneidade na resposta de FCtreino 
relativa em 100% das sessões de treinamento monitoradas 
(n=169). Diante desses resultados, pode-se assumir que o valor 
de 94%FCmax é válido como referencia de intensidade de 
esforço em sessões de treinamento aplicadas com o Método 
TRIEF, tornando facultativo o uso de monitores de FC quando 
esse tipo de equipamento não está disponível.   
Da mesma forma, não houve diferença significante na 
quantificação de carga interna entre os sexos masculino e 
feminino baseada em um indicador psicofisiológico (PSEsessão) 
considerando as 4 opções agrupadas (ver tabela 15), bem como, 
comparando as 4 opções entre si para o mesmo sexo (ver figuras 
15 e 17). A PSE calculada a partir dos dados agrupados foi em 
média 4,6 pontos, que corresponde a uma classificação de PSE 
entre “um pouco difícil” (valor 4) e “difícil” (valor 5) na escala   
CR-10 de Borg. No entanto, o CV médio calculado para os dados 
agrupados foi alto (23,9%), o que demonstra elevada 
variabilidade nas respostas de PSE. Esse achado pode ser 
considerado normal, em função dos atletas participantes dessa 
etapa do estudo não possuírem nenhuma familiarização prévia 




O comportamento da resposta de FC verificado durante a 
realização das sessões de treinamento apresentou um padrão 
comum às diferentes opções que constituem o Método TRIEF, 
começando com valores médios próximos a 92% da FCmax 
obtida no FIET e incrementando lentamente no decorrer das 
séries, chegando a atingir valores ligeiramente superiores a 95% 
na última série. No entanto, como média da sessão os valores 
ficaram em torno de 94% da FCmax (ver figura 18). 
Em conjunto, esses resultados reforçam a premissa de 
que, independentemente do nível de aptidão física dos atletas, as 
cargas externas impostas nas sessões de treino com o Método 
TRIEF são proporcionalmente equivalentes em função da 
prescrição individualizada e, por essa razão produzem respostas 
de carga interna similares e de alta intensidade (hipótese de FC 
≥90% FCmax do FIET).  
 
4.5 Acurácia do Método TRIEF  
 
Para discutir o quinto objetivo específico do estudo, que 
foi verificar a acurácia do Método TRIEF para individualizar 
treinamento intermitente de alta intensidade em atletas de futsal 
com base no critério de FC relativa (FCtreino ≥90% FCmax no 
FIET), serão analisados os resultados que constam na tabela 15.  
A acurácia do Método TRIEF foi confirmada na medida em 
que 100% das sessões que foram monitoradas nessa etapa 
estudo (n=169) apresentaram valores de FCtreino relativa >90%, 
em média 94% (variação de 90,3 a 98,6%) da FCmax obtida no 
FIET, independentemente da opção utilizada. Importante 
destacar que todos os treinos monitorados no presente estudo 
foram realizados em sessões próximas à aplicação do FIET 
(entre 24 e 48 h) e, sendo assim, podemos aceitar as hipóteses 
H3, H4, H5 e H6 formuladas no presente estudo como 
verdadeiras.  
Assim, a confirmação de que a resposta da FCtreino obtida 
nas 4 opções que constituem o Método TRIEF foi em média 94% 
da FCmax no FIET, corroborou a zona-alvo reportada em 
estudos anteriores realizados com treinamento intervalado de 
alta intensidade (HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 
2006; FERRARI BRAVO et al., 2008; CETOLIN et al., 2013; 
FERNANDES DA SILVA et al., 2013). 
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Adicionalmente, alguns estudos tem demonstrado que a 
realização de exercício com intensidade próxima a FCmax 
durante treinamento intervalado de alta intensidade, promoveram 
adaptações positivas na potência aeróbia máxima em jogadores 
de futebol e incrementaram a demanda física em jogos 
(HELGERUD et al., 2001; FERRARI BRAVO et al, 2008; 
CASTAGNA et al., 2013). Nesse sentido, pode-se inferir que as 
sessões de treinamento intermitentes prescritas com o Método 
TRIEF são igualmente eficazes para incrementar índices 
fisiológicos associados à aptidão aeróbia (exemplo: limiares de 
transição fisiológica, vVO2max, PV), bem como, de variáveis 
importantes associadas ao desempenho em jogos de futsal 
(exemplo: DREL e capacidade de repetir corridas de curta duração 
em alta intensidade). 
 
4.6 Comparações das respostas fisiológicas de carga interna 
entre opções do Método TRIEF 
 
Para discussão dos resultados referentes ao sexto 
objetivo específico do estudo, que foi determinar e comparar as 
respostas agudas de carga interna (FC, [La] e PSE) obtidas nos 
treinamentos com o Método TRIEF provenientes da opção 2 vs. 
opção 4 e opção 3 vs. opção 4, serão analisados os dados 
apresentados nas tabelas 19 a 22 e figuras 20 e 21, 
respectivamente.  
Com o propósito de auxiliar na discussão dos resultados 
é pertinente apresentar as principais informações relativas à 
carga externa envolvida nas opções que foram objeto de 





Tabela 23. Dados comparativos das particularidades referentes 
às opções 2 (4 séries de 6 min) e opção 4 (5 séries de 4 min) 
realizadas com o Método TRIEF, tomando como exemplo a 




) dos atletas do sexo masculino 
participantes da comparação intra-sujeitos (n = 11):  
 
 
Entre as principais diferenças de carga externa imposta 
nas duas opções comparadas na tabela 23 está a Vtreino relativa 
(opção 2 = 92,8% vs. opção 4 = 86,7%PV), em média de 6,1% 
superior na opção № 2. A magnitude da diferença entre as 
opções foi calculada pelo Effect Size (ES = 3,21) e classificada 
como “muito grande”. Existe uma diferença substancial referente 
ao número de frenagens bruscas (1 frenagem a cada mudança 
de direção de 180º) em cada sessão (opção 2 = 84 vs. opção 4 = 
135), sendo 51 frenagens a mais na opção 4.  
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Além disso, existe uma diferença na densidade do 
exercício, enquanto na opção 2 a relação esforço:pausa é de 
1:1,33 (7,5:10 s), na opção 4 é de 1:1 (15:15 s). 
 
Tabela 24. Dados comparativos das particularidades referentes 
às opções 3 (4 séries de 4 min) e opção 4 (4 séries de 4 min) 
realizadas com o Método TRIEF, tomando como exemplo a 




) das atletas do sexo feminino 
participantes da comparação intra-sujeitos (n = 11): 
 
 
Da mesma forma, há uma diferença de carga externa 
imposta nas duas opções comparadas na tabela 24 (opção 3 = 
88,5% vs. opção 4 = 85,4%PV), a Vtreino relativa é em média 3,1% 
superior na opção 3 (ES = 2,64), diferença classificada como 
“muito grande”. Quanto ao número de frenagens bruscas em 
cada sessão (opção 3 = 68 vs. opção 4 = 108), a diferença é de 




Quanto à densidade do exercício, temos uma relação 
esforço:pausa idêntica entre as opções, sendo de 1:1 em ambas, 
porém, com diferença no tempo de esforço:pausa, enquanto na 
opção 3 é 7,5:7,5 s, na opção 4 é 15:15 s, respectivamente.  
A seguir serão discutidos os resultados de cada uma das 
variáveis de carga interna dentro do contexto das opções 
comparadas.  
Na comparação dos resultados intra-sujeitos (ver tabela 
19), não foram encontradas diferenças significantes na FCtreino 
entre as opções 2 vs. 4, bem como entre as opções 3 vs. 4, 
corroborando o achado obtido na comparação inter-sujeitos 
realizada a partir de 169 sessões monitoradas já reportadas no 
presente estudo (tabelas 16 e 17), que apresentou FCtreino = 94% 
FCmax como média agrupada de ambos os sexos.  
A ausência de diferença significante na resposta aguda 
de FC entre as opções comparadas, corroborou os resultados 
encontrados por Fernandes da Silva et al. (2013), que 
compararam a resposta de FC entre dois modelos de 
treinamento intermitente, ambos realizados à 100%PV do T-CAR 
(T12:12 s = 92,2%FCmax - com 1 mudança de direção vs. T6:6 s 
= 90,7%FCmax - sem mudança). Nesse estudo, em ambos os 
modelos foram realizadas 4 séries de 4 min, acumulando 40 
frenagens bruscas (mudanças de direção de 180º) durante uma 
sessão de treino no modelo T12:12 s, ou seja, valor equivalente 
a diferença verificada entre as opções 3 vs. 4 do presente 
estudo. 
Resultados similares foram obtidos por DELLAL et al. 
(2010), quando compararam as respostas fisiológicas entre os 
modelos de treino intermitente de corrida em linha vs. corrida 
com mudanças de direção de 180º, com relação esforço:pausa 
de 10:10 s, 15:15 s e 30:30 s, em três intensidades (todas acima 
de 100% da vVO2max). Especificamente nas opções de corrida 
com relação esforço:pausa de 10:10 s e 15:15 s, não foram 
encontradas diferenças significantes na resposta de FC nas três 
intensidade testadas.  
Adicionalmente, o número de frenagens bruscas em 
função das mudanças de direção realizadas na sessão de treino 
com mudança de direção de 180º foi 40 (10:10 s) e 42 (15:15 s), 
respectivamente, valores similares a diferença de frenagens 
existentes entre as opções 3 vs. 4 do presente estudo.  
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Diante do contexto de exercício intermitente de curta 
duração e com base nos resultados do presente estudo, as 
mudanças de direção parecem não afetar o sistema 
cardiorrespiratório, ou seja, a resposta de FC (DELLAL et al., 
2010). Uma explicação razoável para esse achado pode ser 
atribuída a duração do exercício e recuperação em cada 
repetição não ser suficientemente longa para alcançar o 
componente lento (fase III) na cinética do VO2 (CHRISTMASS; 
DAWSON; ARTHUR, 1999). 
Em relação aos resultados da PSE da sessão (ver tabela 
20), não houve diferença significante entre a opção 2 (4,4 
pontos) vs. opção 4 (4,7 pontos) e se mostraram similares as 
médias reportadas na Etapa 2 do presente estudo (figuras 15 e 
17), no qual os resultados agrupados de PSE masculino e 
feminino foi de 4,6 pontos, sem diferença significante entre as 
opções. Como possível explicação para a ausência de diferença 
na PSE entre as opções 2 vs. 4, dois fatores podem ser 
considerados, o pequeno número de sujeitos (n=5) e a elevada 
variabilidade das respostas de PSE (CV = 9,1 e 17,0%, 
respectivamente).  
Outro fator que merece ser destacado é a possibilidade 
de ter ocorrido uma compensação proporcional na carga externa 
imposta nas respectivas opções. Se por um lado a carga foi mais 
elevada na opção 2 em função do maior %PV aplicado (≠ 6,1%), 
de outro, a carga externa pode ter sido incrementada pelo maior 
número de frenagens bruscas (≠ 51) realizadas na opção 4, 
proporcionando assim, valores de PSE similares.    
No entanto, contrapondo-se aos achados de PSE 
verificados entre as opções 2 vs. 4, houve diferença significante 
entre as médias das opções 3 vs. 4 (5,2  vs. 6,3 pontos), 
diferença considerada moderada (ES = 0,64). Como explicação 
para esses resultados conflitantes, é pertinente destacar que a 
amostragem de atletas que participaram dessa comparação 
possuíam uma familiarização prévia de 4 meses com o Método 
TRIEF e com a escala CR-10 de Borg. De outra parte, a suposta 
compensação de carga externa que foi citada na comparação 
entre as opções 2 vs. 4, provavelmente não tenha ocorrido na 
mesma proporção nesse caso, em função das diferenças 
verificadas entre as opções 3 e 4 apresentarem menor 
magnitude, ou seja, o percentual de PV aplicado é maior na 




mais que a opção 3, sendo que ambas possuem o mesmo 
padrão de séries (4 séries de 4 min e 3 min de recuperação) e 
mesma relação esforço:pausa (1:1).   
A diferença significante encontrada na PSE entre as 
opções 3 vs. 4 (21,2%) corroborou os resultados do estudo 
realizado por DELLAL et al. (2010), que compararam dois 
modelos de treino intermitente (com e sem mudança de direção) 
com cargas externas equivalentes. Nesse estudo, as respostas 
de PSE apresentaram diferenças significantes (p<0,05) em todas 
as intensidades testadas, sendo superiores no modelo com 
mudança de direção (variando de 25,8 a 39,6%). Assim podemos 
especular que, se as cargas externas aplicadas nas opções 3 e 4 
do Método TRIEF também fossem equivalentes, a magnitude da 
diferença encontrada na PSE, que foi classificada como 
“moderada”, poderia ser possivelmente de magnitude “grande”.  
Com relação às respostas de CI referentes às [La] 
obtidas nas opções comparadas (ver tabelas 21 e 22), constatou-
se que não houve diferença significante entre as opções 2 vs. 4, 
tanto para a [La]pico quanto para a [La]médio da sessão. No 
entanto, ao observarmos a figura 20, percebe-se que o 
comportamento da resposta de [La] durante as sessões de 
treinamento foram bastante distintas. É pertinente lembrar que na 
opção 2 foram realizadas 4 séries de 6 min (esforço:pausa de 
7,5;10 s), enquanto na opção 4 foram realizadas 5 séries de 4 
min (esforço:pausa de 15;15 s). 
Na opção 2 (>%PV aplicado), a partir do aquecimento a 
média de [La] aumentou de forma mais abrupta nas duas 
primeiras séries em relação a média verificada na opção 4, 




 e, nas 2 séries 
seguintes houve redução significante no valor (≠ 1,37 mmol.L-1). 
Cabe destacar que esse comportamento demonstrado como 
média, ocorreu em 100% dos atletas (n=11). Podemos especular 
que esse comportamento poderia estar associado à elevada 
carga externa aplicada (6,1% superior em relação à opção 4) e 
tenha dificultado o ajuste metabólico rápido e compatível com a 
intensidade do exercício, gerando um acúmulo extra de lactado 
nas duas primeiras séries. Porém, após 2 séries (12 min de 
exercício), com o ajuste metabólico já estabelecido, tenha 
ocorrido uma remoção parcial da [La] em função da taxa de 
remoção ter superado a capacidade de produção de lactato.  
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Por se tratar de uma sessão de treinamento com carga 
externa constante, podemos inferir que a intensidade do 
exercício aplicada na opção 2 do Método TRIEF está situada no 
domínio fisiológico pesado (intenso).  
Contudo, a carga externa sendo menor em termos de 
%PV (<6,1%) na opção 4, pode ter contribuído para um ajuste 
metabólico mais rápido e adequado ao esforço aplicado, evitando 
assim, o acúmulo extra na [La] verificado na opção 2. Com o 
propósito de analisar o acúmulo contínuo na [La] observado 
durante a sessão de treino na opção 4 (figura 20), recorreu-se ao 
cálculo do delta de [La] da 5ª série vs. a [La] da 2ª série (7,31 – 




) e assumiu-se como critério de estado de 





/min x 12,75 min). Com base na confirmação de que 
houve desequilíbrio na [La] durante a sessão, podemos inferir 
que a intensidade do exercício aplicada na opção 4 do Método 
TRIEF está situada no domínio fisiológico severo.  
Dando prosseguimento na discussão das respostas de CI 
referentes à [La] obtidas nas opções comparadas nessa etapa do 
estudo (ver tabela 21 e 22), constatou-se que houve diferença 
significante entre as opções 3 vs. 4, tanto para a [La]pico quanto 
para a [La]médio da sessão, contrapondo-se ao achado anterior. 
Nessa comparação, além da igualdade no tempo de série e 
número de séries, temos similaridade em outros parâmetros de 
carga externa (ver tabela 24), fator que poderá agregar mais 
valor à discussão dos resultados de CI encontrados nas 
respectivas opções. 
Ao analisarmos a figura 21, percebe-se que o 
comportamento da resposta de [La] durante as sessões de 
treinamento entre as opções 3 vs. 4 foram distintas. Na opção 3 
observa-se uma curva típica de estado de equilíbrio na [La] 
sanguíneo e, sendo assim, podemos inferir que a intensidade do 
exercício aplicada na opção 3 do Método TRIEF está situada no 
domínio fisiológico pesado. No entanto, ao ser calculado o delta 





) obtida na opção 4 e, assumindo-se como critério de 





/min x 8,25 min), podemos afirmar que houve 
desequilíbrio na [La] durante a sessão. Esse resultado 
corroborou o achado anterior (resposta constatada na opção 4) 




intensidade do exercício aplicada na opção 4 do Método TRIEF 
está situada no domínio fisiológico severo.  
Resultados similares foram reportados por Cetolin et al. 
(2013), no estudo com jogadores de futebol,  composto por três 
de 5 min de corrida intermitente (esforço:pausa de 12:12 s) à 
100%PV obtido no T-CAR, com uma mudança de direção de 
180º a cada repetição (13 repetições por série), totalizando 39 
















10 min de exercício).  
No estudo realizado por DELLAL et al. (2010), que tratou 
de investigar os efeitos fisiológicos das mudanças de direção vs. 
corrida em linha em exercício intermitente com carga externa 
equiparada, as respostas de [La] apresentaram diferenças 
significantes (p<0,05) em todas as intensidades testadas, sendo 
superiores no modelo que utilizou corridas com mudança de 
direção, especialmente nos protocolos de 10:10 s e 15:15 s, nos 
quais um incremento entre 20,3 e 25,8% foram observados. 
Essas diferenças percentuais são maiores do que foi encontrado 
na comparação entre as opções 3 e 4 do Método TRIEF (≠ de 
16,6% para [La]pico e 10,6% para [La]médio da sessão), porém, no 
presente estudo, sem equiparação de carga externa.  
Os resultados do presente estudo, em conjunto com os 
achados da literatura acima citados, ilustram de forma 
contundente que as sucessivas mudanças de direção de 180º 
determinam respostas fisiológicas de maior magnitude (>carga 
interna), decorrentes das acelerações, frenagens bruscas e 
reacelerações (>carga externa aplicada), que são repetidas 
inúmeras vezes em treinos envolvendo corridas intermitentes em 
sistema shuttle run. As mudanças de direção de 180º requerem 
desacelerações acentuadas e bloqueios de velocidade, ações 
que implicam em contrações musculares excêntricas e aumento 
do custo de energia (MILLET et al., 2003). Além disso, após uma 
desaceleração os sujeitos devem voltar a acelerar e esta ação 
solicita essencialmente o metabolismo anaeróbico e as fibras 
musculares de contração rápida. Nesse contexto, a atividade 
glicolítica participa da maior parte do gasto energético, em 
função das ações musculares intensas e aumento da 
concentração da lactacidemia muscular, consequentemente, da 




5. CONCLUSÕES  
 
Foram obtidas evidências de validade de construto do 
FIET, tanto pela sensibilidade para discriminar a aptidão aeróbia 
(i.e. PV) entre as categorias competitivas do futsal feminino (≤17 
vs. ≥18 anos), quanto pela sensibilidade para monitorar a 
evolução da aptidão aeróbia durante uma temporada anual. Em 
conjunto, essas evidências suportam a indicação de que o FIET 
pode ser uma alternativa prática e confiável para realizar o 
acompanhamento longitudinal da aptidão aeróbia em atletas de 
futsal durante uma temporada competitiva. 
Considerando o alto nível físico e técnico das atletas de 
futsal feminino que foram avaliadas nas etapas 1 e 2 do presente 
estudo, pode-se afirmar que os valores de PV≥15,6 km.h-1 
(categoria ≤17 anos) e PV≥16,6 km.h-1 (categoria ≥18 anos), 
representam um perfil funcional de elite da modalidade e, sendo 
assim, podem ser utilizados para classificar a aptidão aeróbia 
nas respectivas categorias de idade, bem como, servir como 
meta de referencia para atletas de futsal feminino disputarem 
partidas em nível competitivo. 
Adicionalmente, a acurácia do Método TRIEF para 
individualizar treinamento intermitente de alta intensidade em 
atletas de futsal com base no critério de FC (≥90%FCmax no 
FIET) foi demonstrada em 100% das sessões monitoradas nas 
quatro opções que constituem o método.  
Assim, com base na demanda fisiológica demonstrada 
nas sessões de treinamento realizadas com o Método TRIEF, em 
conjunto com a viabilidade prática para prescrever carga externa 
individualizada de treinamento intermitente de alta intensidade, 
foram obtidas fortes evidências de que as opções de treinamento 
que constituem o Método TRIEF são adequadas e específicas 
para desenvolver aptidão aeróbia em atletas de futsal. 
 
 
6. APLICAÇÕES PRÁTICAS  
 
Um dos principais objetivos do Método TRIEF é oferecer 
uma alternativa de prescrição individualizada de treinamento 
intermitente de alta intensidade fácil de controlar e, portanto, com 
aplicação prática em atletas de futsal.  
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A acurácia demonstrada pelo Método TRIEF em atingir a 
zona-alvo de FC considerada de alta intensidade (≥90%FCmax), 
parece suportar a realização de sessões de treinamento sem a 
utilização de monitores de FC. Sendo assim, o uso facultativo de 
monitores de FC torna o Método TRIEF uma alternativa bastante 
atraente, especialmente para àquelas equipes que não dispõem 
desse tipo de equipamento para o controle da intensidade 
fisiológica em suas rotinas de treinamento. 
Em adição, a intensidade de esforço atingida no Método 
TRIEF demonstrou ser similar àquela comumente imposta em 
partidas de futsal. O valor médio de FC observado nas quatro 
opções do Método TRIEF (94%FCmax) demonstrou inclusive, 
ser ligeiramente superior  à intensidade de esforço sustentada 
durante jogos oficiais de ambos os sexos (entre 86 e 
91%FCmax), sugerindo que o método apresenta possibilidades 
de realizar sessões de treinamento específicas e compatíveis 
com a demanda fisiológica necessária para praticar o futsal em 
nível competitivo.  
Além da prescrição individualizada de carga externa 
proporcionada pelo Método TRIEF, outro valor agregado que 
merece destaque é a praticidade em realizar o ajuste da carga de 
treino no decorrer das sessões também de forma individualizada, 
mediante o incremento de 1 m na distância de corrida na sessão 
de treino subsequente, sempre que um atleta não atingir a zona-
alvo de FC (≥90%FCmax), evitando assim, a necessidade da 
realização de retestes a curto e/ou médio prazos.  
A alternativa de ajuste de carga externa acima citada, 
proporciona outra vantagem aos preparadores físicos de futsal. 
Trata-se da possibilidade de prescrever uma sessão específica 
de treinamento intermitente com qualquer uma das velocidades 
de treino que constam nas tabelas 2 a 5 do Método TRIEF. Por 
exemplo, se um atleta estiver retornando aos treinamentos após 
um período de afastamento por motivo de lesão, poderá ser 
prescrita uma sessão, preferencialmente com menor densidade 
de carga (i.e. opções 1 e 2) e com uma distância inferior àquela 
que o atleta realizava antes da lesão e, progressivamente ir 
aumentando a distância mediante ajuste de 1 m (>velocidade) 
nas sessões subsequentes, sempre que o atleta demonstrar que 
assimilou a referida carga de treinamento (<FC ou <PSE da 
sessão), ou seja, apresentar evidências de que houve evolução 
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   ANEXO A. Escala de Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) 
 
          
   Escala CR-10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (1996) 
